` ବଛାନ ପାର୍‌ ସମିତି 


ଚନ ମାଳା 


ସାଁଦ୍ଦୟ 


ବିଞ୍କନ ଗ୍ରଗ୍ଧର ସମିଭର 
ଦୃ ତୀୟ ଅବ୍ରଦ୍ରାନ 


ସୁଦରାକର— 
ଗଂଗାଧର ର୍‌ଅ 
ସଂତଚ୍ଚକତ ପେସା 
ଖେନ୍‌ସନ୍ଲାଇନ୍‌, କଃକ 


ପ୍ରଥମ ମୁଦ୍ରଣ ୧୯୪୧ 
ବଞ୍ଜାନ ପ୍ଗ୍ଵର୍‌ ସମିଭ ଦ୍ଧାଗ୍ଵ 
ସର୍ବସ୍ପଢ଼ ସଂର୍‌କ୍ଷିଭ 
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Fm. 
ଜିଞ୍ଞାନ ଚର୍ଚାର ସମଟିର ଲକ୍ଷ୍ୟ 
ଚତ୍ତିମାଳ ହେଉଛ୍ତ୍ର ର୍ରନ୍ଞାର ୟୂଗ । ପ୍ୃଥୁନ୍ତୀର ସଭ୍ଯ 
ଜାଉମାନେ ବ୍ଷ୍ଵନ ସାହାୟ୍ଯଚରଦ୍ବୀଂ ବଡ଼ ହ୍ବୋଇ ପାରିଛନ୍ତି । 
ଷ୍ତଗଉ ଥରେ ଅଗଗେଇକ୍ରାକୁ ଚ୍ଭଲେ ବକ୍କାନର ନୂଉନ ବାଞ୍ଜି। 
ଦେଶର ଷ୍ରତଉ୍ୟକ ନରନାଟଙ୍କ ଠାର ଅହଞ୍ଚକ୍ରା ଦରକାର । ଜନ 
ସାଧାରଣଙ୍କଠାରେ ଏହି ଵାଞ୍ଵା ପହ୍ରଥାଇବା ଶିକ୍ଷିଉ ସଂସ୍ଥଦାୟତର 
ସ୍ଥଧାନ କଞ୍କିଲ୍ଯ । ଏଦହ୍ଧ ଇଲ୍ବଜା ନେଇ ଦ୍ରଞ୍ଞନ ଥତର୍ଵର ସମିଉ 
ଅନ୍ଧୁଷ୍ଠ ଜ ହୋଇଛି । ସଷେତଉଦୁର ସସ୍ପବ ତରଳ ଓଡ଼ିଅ ଭ୍ଵଷତାରେ 
ବ୍ରିଭିଲ ବୈଜ୍ଞତ୍ତଲକ ଉଥ୍ଯ ପ୍ରକାଶ କର୍୍‌ବାଃ ବଲ୍ତ୍‌ତାହ ରଲରିନ୍ଧ 6 
ମମ୍ୟା୍ତକ ଲଣ୍ଡନ ସାହ୍ବାଯ୍ୟରେ ଲୋକଙ୍କ, ସେ ର୍ରିଷଯପରେ ବ୍ଲତ୍ାଇବା 
ତହେଉଛ୍ତି ବଞ୍ଜିଥାନ ଅମମ୍ଭାନଙ୍କର ଲକ୍ଷ୍ଯ । ବୈଜ୍ଞଲକ ଶଦ୍ଦାବଳୀର 
ଘ୍ରକୃଜ ଓତ୍ତଅ ୟର ଭ୍ଵଷା ଅକ ପର୍ଯନ୍ତ ହୋଇନଥୂବାସ୍ର ସରଳ ` 
ଓଡ଼ିଅ ଭ୍ତ୍ରତ୍ତାରେ ଲେ୍‌ଖିବ୍ରା ଅନେକ ସମ୍ଭୟୁତରେ ସମ୍ଭବ ହୋଇ ଗଭାର୍ଭ 
ଜାହ୍' । ଅଶାକର୍ବ୍‌ଯାଣୁ ଜନସାଧାରଣଙ୍କର ସନ୍ଦୀୟ ସାହାଯ୍ଯ 
ଓ ସହଯୋଗ ପାଇ ଅଲ୍ବସମ୍ଚୟୁ ଭିଭରେ ଅସତମଗ୍ରାନେ ଏ ଦିଗର 
ଦୃଉକ୍କାର୍ଯା ହୋଇଥଠାରର୍ଧୁ ଘଵ ସେମ୍ମାନଙ୍କଠାର୍ୁ ଏ ଦିଗରେ ଗ୍ରେରଣା, 
ସମ୍ାଲେଚନା ଓ ମନ୍ତବ୍ୟ ସମାଦ୍ରର୍‌ରେ ଗ୍ରହଣ କରଦ୍ଧୁ । 
ସମିତିର କର୍ମକର୍ତା 
——ସେନ୍ଦେଷେସ୍ଵ— 
ଡ଼କ୍‌୍ଞଉ ର୍‌ଧାନାଥ ର୍ଥ ଏମ୍‌, ଏ.› ଗି. ଏବ. ଢ଼ (ଲ୍ଣୁଜ) 
ଅଧାସକ ରେଭେନ୍‌ସା କରଲ୍‌ଜ 
—ସହୂକାର୍‌ ଚସେରନ୍ଦେଵେ ଗଵ ` 
ଶା ଗୋକ୍ଧୁଲାଳନ୍ଦ ମହ୍ରାଗାନ ଏମ୍‌, ଏସ୍‌. ସି 
ଅଧ୍ୟାପକ ରେଷଭନ୍‌ସା କଚ୍ତଲ୍‌ଜ 
କ୍ର ଭ୍ର-୩ 
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ସୂଚଗପଭ୍ର 


ନ୍ତଷସ୍ୃ ଲେଖକ ଷୃଷ୍ଠା 
୧—ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟଳଡ଼ାକ୍ତର ଝଗାଗ୍ରାଳରନ୍ତ ପଞ୍ଚନାୟ୍ୃକ 
୨ ଚାର୍ଭରତତ୍ତୀର ଖାଦ୍ୟ ଡ଼ାରୁର୍‌ ମନତଦ୍ତ ଚପ, ମିଶ୍ର 9m 
୩ଶିଶୁ ଖାକ୍୍ଯୟସଡ଼ାଲ୍ତର ର୍‌ଦ୍କୃଷ୍ଣ ମହାନ୍ତ oR 
୪—ର୍ବେଗୀର ପଥ୍ୟ ଡାକ୍ତର ଜୟକୃଷ୍ଣ ମହାନ୍ତ an 

୫—ଠୁଧ ଏବ ଭାର ଝାଦ୍ୟ ଉଷସଯୋଗୀଭ୍ତା 
ଶୀ ରଜମୀଜ୍‌ରଷଣ ପି ୬୧ 


୬ ଗୃକ୍ଳର କଲିିକାର୍‌ଭା ଡ଼ାକ୍ତର ଵକୃୃଷ୍ଣ ମଦାନ୍ତ ୭୭ 
୭ଅମର ଖାଇବା ଅର୍ୟାସ 6 ଭାର୍‌ ଅଁଭକାଉ-= 
ଥିଧାଉକ ଗ୍ଵଧାନାଅ ରଥ "୮ 


୮ ସାଂଶେଟିକ ଖାଭ୍ୟ“ଧାଶକ ହର୍ଦ୍ରର୍‌ ଝଞ୍ତନାୟରକ ୧୧୬ 
୯ ବେଷ୍ାନକ ଗର ଭ୍ଵଗା~ 


ne 
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ମୁଖବନ୍ଧ 


ଖାର” ଶୀର୍ଗକ ପୂସ୍ତକଝି ର୍ରଜ୍ଞାନ ପ୍ରଗ୍ଧର ସମ୍ଭିଭର ଦବ ଡୀୟତ 
ଅକଦ୍ରାନ । ସମିଭର କେରେ ଜଣ ର୍ରଖିଷ୍କ ବୈଜ୍ଞାରଲ ରଲେଖକଙ୍କୁ 
ଜେଇ ଏ ପୁସ୍ତକଛି ଲେଖା ଯାଇଅଞ୍ଛ । ଏଥରେ “ସୁଗ୍ରମ ଖାଦ୍ଯ” 
ପ୍ରଭ୍ତଉ ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ଚନ୍ଧୀୟୁ ନାନା କ୍୍‌ପାତଦ୍ପ୍ଡ ପ୍ରବନ୍ଧ ସନ ବଶିଭ 
ହୋଇଅଛ୍ତୁ 


ଅକକାଲ୍‌ ଅମ ଦେଶରେ ଖାଦ୍ଯ ଅନାଃନ ରୃୃଲ୍‌ଥୁବା 

ସ୍ତମ୍ଭରେ ରଲ୍ଲେକମାଲଙ୍କ ସୁଷ୍ଚ ଖାଦ୍ଯ କସ୍ତା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପୁଷ୍କ କର 

ଖାଦ୍ୟର ଏକ ଭାଲ୍୍‌କା ଦେବା ଧୃଷ୍କଭା। ମାନତ । ସେଉଁ ଦେଶର 
ଲେକେ ଦୁଇଓଲ ଦ୍ଲଇମୁଠା ଖାଇ ବାକୁ ପାଅନ୍ତ୍ର ନାଦ ସେମାନଙ୍କ 
ଅଗରେ ବ୍ର ତତଲା ଖାଦ୍ରୟ ସମ୍ପନ୍ଧ ୟର ନାନା ବଷ ବ୍ରଖାଣିବା ବରର 
ପ୍ରହସନ ବ୍ୟଜଭ ଅନ୍ୟକ୍ରଛତ ନ୍ଧହେଁ । ଦେଶର ବଞ୍ଜିମାନ ସମସ୍ଯା 
ହେଉଚୁ ଲ୍ବେଲଙ୍କ୍‌ କିପରି ଗେଃପୁଗ୍ବ ଖାଇବାକୁ ଦେବା । ଦ୍ର 
ସ୍ତମସ୍ୟଯା ବୁ ରେଲ୍‌ ଲୋକମାନଙ୍କ ବିଭିନ ଖାଦ୍ଯରୁ ଉଉତ 
ସଯୋଗୀଉଭା ସସ୍ଚନ୍ଧରର୍‌ କ୍ରି କଦ୍ୁଲେ ବା ସେମାନଙ୍କର କ୍ତ ଶ୍ରଣିଲେ୍‌ 
ଲଭ ହ୍ରେବ | ନଗର ଉ କର୍ମି ଲାଭଓଦବ ନାଦ୍ରିଂ । କରନ୍ତୁ ଅଉ 
ଗୋଝିଏ କଥା, ଅମ ରଭେଶର ଖେଉଁ ତକରଭେକ ଲୋକ ଦି ମୁଠୀ 
ଖାଇବାକୁ ପାଅନ୍ତ ସେମାନେ ଞସ୍ପକୁ ଖାଦ୍ଯ ବାଷ୍ଧି ଖାଜ୍୍‌ ଜ 
ଥୂବାରୁ ସେମାନଙ୍କ ସାଙ୍ଘାଭକ ଅବ୍ତ ସ୍ଥା ଅକ୍ତ ଜକୁ ଲୋକଙ୍କର 
ଶାଝ୍ଵର୍‌କ ଅବସ୍ଥା ଠାରୁ କୌଣସି ଗୁଣରେ ଉତ୍ମଭ ନୁହେ” । ସୁସ୍ଥ 
ସବ୍ରଲ ନାଗର୍‌କ ଗଚିବାକ୍ତ ହେଲେ ଖାଲ୍‌ ପେଃପ୍ଧ 4 ଖାଲ୍‌ଲେ ଚଳିବ 
ନାହ, ଉଗସୟୂକୁ ସୁଷମ କର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଶ୍ଵରର୍‌ ଅବଗଷ୍ଯକଭାନ୍ସୁପାହ୍ବୀ 
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ଖାଇବାକୁ ପଡ୍ବ । ଅକ ହାଲ୍‌ ଚତଲ୍ମକଙ୍କର ରୁଝିଦା ଉଉନତଉ 
ମଷେ ଅଓଦଶଓର ଝ per ଅଧୁକାଂଶ ଚ୍ରଗ୍ଵଗ ଓ ମହାମାଗ୍ବ ଏଡ଼ 
ଖାଦ୍ୟାତ୍ପବର୍ଵ ହଁ ଏଭେ ପ୍ରବଳ ହୋଇଥାଏ । ଶୀ ଦରକ୍ତାର 
କରୁଥିବା ଖାଦ୍ୟ ଅଃମମ ଖାତ୍ତ ଜ ଥୁବାରୁ ଅମ ଶସ୍ରର ଗୂତ୍ଧ 
ସାଧନ ତହୋଇ ପାଉରେନୃହ ଫଳର ଶଟ୍ଟରର ଗ୍ତଗ୍ଗ ପ୍ଭରେଧୀ 
ମରା ହ୍ବାସ ପାଏ | ସ୨ ଅରକା ଶାକ ସବକ ଅଦ ଖାଦ୍ଯକ୍ତ 
ଅଥ୍ଚର ଲୋଝକ ପ୍ୂର୍୍‌ସ୍ତ୍ରତତର ସରଭ୍ଯାଗ କର ବାଲୁ ବସିଲେଣି । 
ଭେଣ୍ଡ ଏଥରର ପରଦସ୍ଥ ଉରେ ମ୍ବେକମାନଙ୍କୁ ବିଭିନ୍ନ ଗାଦ୍ଯ ସମ୍ବନ୍ଧରେ 
ଝିକିୟ ସଜାଗ କ ରରଦେରଲ୍‌ ଉଲ୍‌ ହେବ । 

ଅମ ଦେଶର ଅଦୁଦ୍ଦ ଗୋଝିଏ ଦୁଭ୍ବଂଗ୍ୟ କଥା ଯେ ଏଣଣ 
ଅସ୍ମର ଖାଇବାକ୍ଧ ନାହ୍ର ,ଅଅର ଭେଷରର ଶିଶୁ ଣ୍ଧୀ ଦନ ବଢିରୃଲ୍‌ଛୁ 
ସେ ଯାହା ହେଉ ପଲକ, ଗର୍ଭ ଧାନ କରଲ ଗର୍ଭବତ୍ତୀକୁୁ କିସ 
କଣ ଖାଇବାକୁ ଭିଅଯିଵି୨ ନବାଗଉ ଶିଶ୍ବକୁ କିସଦଧ୍ଦ ଖାଦ୍ରଯ 
ଦେବ୍ରା ଉରିଉ ଓ ସେମାନଙ୍କର ଯେପରି ଘୁଡ଼ି ଝ ଗାକ ଜଦେବ 
ହସେ ଯଉ ଆତ୍ମ ଉ ଡ୍ରପ୍‌ ଣ ଦୁଷ୍ଟ ଦେବା ଦରକାର । ସାଠକ ଞଥାଠିକା 
ମାନଙ୍କ ସେଦ୍ବ ସୁଭ ଧା ଦେବା ନମିନ୍ତ୍ର “ଗର୍ଭଁବ୍ତସ୍ତୀର ଖାଦ୍ଯ ଓ 
ଶିଣ୍ଡଖଦ୍ୟଂ ପ୍ରବଳ ଦୁତ ଲଖା ହୋ ଇଅଛ୍ତି । 

ଛଉ୍ଭଲ୍ନ ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗ ଅମରଦ୍ରଶର ପ୍ରଭ ଘରଉ ଲାଗି ରହର। 
କୌକଷସି ଘର ଅଳ ଗର୍ବଗନ୍ୁ ମ୍ପ ନୁହେ” । ରେଗୀକୁ ଅଗେଗ୍ଯ 
କରବାକୁ ହେଲେ ଭାଂର ଅଥ୍ଯ ଅଉ ଅଉଂଧୂକ ଦଷ୍ପ ଦେବା 
ବାଞ୍ଚିସୀସ୍ତ । ଭଣ୍ଡ ସାଧାରଣ ଲତ୍ଞତକ ରବେ ଗୀର ଲଦୁପାକ ଖାଦ୍ଯ 
ସମ୍ଭନ୍ଧଚର କ୍ରି ଧାରଣା କରପ୍ରାରି ନ୍ତ ଓଁ ସେ ଗୁଡ଼କ୍ୁୁ ଉଅର୍‌ କର 
ଗ୍ଵେଗୀମାନଙ୍କ ରଦଇ ସ୍ରାର୍‌ତବ୍ବ ସସେଥୁସାଇ” ରୋଗୀର ପଥ୍ୟ ପ୍ରବଳ୍ଧଵି 
ଲେଖା ଯାଇଅଛ୍ତି । 
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କେଢେକଙ୍କର ଟୋହଏ ଚଦର୍ଂସ ଅନ୍ଧ ୟେ ସେମାନେ 
କେତେକ ମ୍ୂଦ୍ଧ କର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇସାରନ୍ତନ । ସେମାଲେ ଜାଣନ୍ତ୍ର ସେ 
ଅମ୍କ ଖାଦଂ“ରେ ପରାଣ ଅଷ୍ଧି୨ ଡାହା ଖାଇଲେ ଶଟ୍‌ରର 
ଦ୍‌ପକାର ତହ୍ଦେବ,ଅଥଚ ସେସ୍ାରନ ଉାନ୍ଦରା ଖାଇ ଗାରନ୍ତଜାଦ୍ର । ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବ୍ରା ସମ ନ୍ଧୀୟ ଏହ୍ୁଭଲି କେଢେକ ବଦଭ୍ୟଯାସକୁ ବଦଳାଇବା 
ପାଇଁ “ଅଗର ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ ଓଁ ଢାର୍‌ ପ୍ରଭକାରୀ”” ପ୍ରବନ୍ଧ 
ଲେଖା ଯାଇଅଛ୍ତୁ । 

ଅଉ ଦେଶରେ ରଗ୍ୃଡଳ ଏକ ଧାନ ଖଦ୍ଯ । ଏହ ରୃଡଲକ୍ତୁ 
ବିରତ ଗ୍‌ଷ୍ବାକ୍ପ ହୃଏ, ଏହାକୁ କ ଅର ସାଇ ରଖିହ୍ବେବ ସେ 
ସସ୍ପନ୍ଧୀୟୁ ନାନା ଜ୍ରାଉବ୍ଯ ର୍ଷଯ୍ପ ଂର୍ୃଜଳର ପୃଣ୍ି କାରଭାଂ 
ଅବ ନ୍ଧରେ ଅଞଲୋରଭ ହୋଇଅଞ୍ଛୁ | ମୋଃ ଡସ୍ରର ଏହ୍ରଭଲି ଅଠ 
ଗୋଝି ବନ୍ଧ ଏହ୍ଵ “ଖାଦ୍ଯ ଶୀର୍ଟକ ପୁସ୍ତକରେ ସର୍ଜବେଷଷିଭ 
ହୋଇଅଷ୍ଛୁ । ଏଦ୍ର ଷ୍ବନ୍ଧଗୁଡ଼୍କ ବତ୍ତିନ୍ତ୍ର ଲେଖ ମାନଙ୍କ ଦ୍ରାଗ୍ଵ 
ଲ୍‌ଡିଭ ହୋଇ ବନ୍କାନ ସ୍ରରୂର ସମିଉରେ ପଠିଭ ଓ ଅଳେରଉ 
ତହୋଇଅଷ୍ତି ଓ ଅବଶ୍ୟକଡା ଅନ୍ତୁସାରେ ଲେଖାଗ୍ୃଡ଼କରେ ସଦ୍‌କ୍ରଞ୍ପତ 
ପର୍‌ ବଞ୍ଜିନ ଓ ପର୍‌ବକ୍କ ନ କର୍ବ ଯାଇଅଛ୍ତୁ। ଅଶ୍ରାକରୁ”. ଏହ 
ଓଡଶ୍ରାର ଜନସାଧାରଣଙ୍କର ଯଖଥେଷ୍ପ ଉ୍‌ପକାରରେ ଅସିବ୍ତ 
“ରୃତ୍ତଲର ପୁଷ୍ପ 'କାଗ୍ଵଭା” ଷ୍ବନ୍ଧଝ ଝଂକାରରର ଓ ଅମର ଖାଇବା 
ଅଭ୍ଯାସ ଓଁ ଭାର ପ୍ରଭକାର! ସ୍ରବନ୍ଧ ଝି ସଭ୍ଯବ୍ରା୍ାଂରେ ଗଭବଷ 
ଅକାଶ ଘଗାଇଥୁଲା । 

ବି୍ୁନ ଅର୍ୃର ସଟିଭ 
କଞଃଚକ 
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ସୁଷମ ଖାଦୟ 


( Balanced Diet ) 
ଶ୍ଗୋପାଳ ଚନ  ପଞ୍ନ୍ନାୟ୍‌କ୍ରଏମ୍‌, ବ. ବ. ଏସ୍‌; 
ଓ. ୫. ଏମ୍‌ ; 9. କ. ଓ; ଏଲ୍‌. ଏମ୍‌; 9. ଅର. ସି. ଓ.କ; 


ଖାଦ୍ଯ ସମୟ୍ଯା ଅମ ଦେଶର ସଦ୍ଧୁଠାରୁ ବ୍ରଡ ସମସ୍ଯା 
ଏହାର ସମ୍ମାଧାନ ପାଇଁ ଅର୍ଥନୀଭ, ର୍‌ଜନୀଭ, ସମାଜ ସୀଭ ଦ୍ୃତ୍ଧିରୁ 
ବ୍ରହ୍ଧଭ ଅଲୋରନୀ ଦୋଇନୁ ! ଖାଦ୍ଯ ସଙ୍କଃ ବ୍ରଡ ବିଷମ । ବହ୍ଧୁଉ 
ଗରୁ ଏହାର ବିଦ୍ର ଲୋଡା । ଜୀବ-ବ୍ଦ୍ମନ ଓ ଥୁଷ୍ପି-ଚନ୍ଦ୍ର 
ଦିଗରୁ ଦେଡ଼ିଲେ କେତେ ଗୁଡ଼ିଏ ସ୍ଭନ୍ତ ଜୀଉ ବରଗ୍ଵର କରବା 
ଦେବ୍ର । ଖାଦ୍ୟ କଣ, ଖାଦ୍ୟ କାଦ୍ଧ କି ଲ୍ଳେଡା, ଖାଦ୍ଯର ଆଂଶିକ 
ଅଭ୍ତ୍ଵବ୍ତରେ କୁଫଲ କଣ ଦୁଏ—ଏକଆ ଅଲ୍ଟା ବହ୍ଧୁଭ ସମସ୍ତେ 
ଜାଣନ୍ତୁ । କେବେ ସୁକ୍ତୀ ଜଣଢ ଥିଗ୍ତ କେଭେ ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ରେଡା , କିପର୍‌ 
ଖାଦ୍ଯ ଲୋଡା, କିପର୍‌ ଖାଦ୍୍ଯର ଜ୍ଵପସୁ କୁ ବ୍ଯବ୍ରଦାର ହେବ, ଏ 
ବଷ ଅଧିକାଂଶ ଲଲେକଙ୍କୁ ଜଣା ଜ ଥାଏ । ଏହ୍ର ଖାଦ୍ଯ ସଙ୍କଃ 
ବେଲେ ମଧ ଅନଭିନ୍ଜଭା ଯୋ ଣୁ ଖାଦ୍ଯର ଅପବ୍ୟବହାର ଗୃଲ୍‌ରୁ 
ବଦ୍ଧ ମୂଲ୍ୟବାନ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଅଯଥା ନଷ୍ମ ହେଜ୍‌ଛ୍ଥ । ଜ୍ବପସୁ କ୍ତ 
ପୁତ୍ମିକର ଖାଦ୍ୟ ବର୍ଜନ କର୍‌ ଯାଜୁରୁ—-ଅଥର ଅପକାଗ୍ଵ ଖାଦ୍ଯର 
ଅଦର୍ତ୍‌ ହେଜ୍‌ରୁ । ଏହାର ପ୍ରଭକାର୍‌ ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ ଭଥ୍ଯ ଗୁ କର 
ବୈଜ୍ଞାନକ ଅଲ୍ଲେରନା ଦରକାର ଦହେଜ୍‌ଛତୁ । 
କେଭେ ଣୁ ଉ଼ଏ ଗ୍୍‌ସାୟ୍ତନ୍ଧକ ସାମଗ୍ରୀ ନେଇ ଅଙ୍ଗ 
ପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗରଶିଷ୍ଣ ଦେଦ୍ଦ ଗଠିଭ । ମୃଲଭଃ ଜୀବର ଦେହ୍ବ ଖାଦ୍ଯରୁ _ 
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ଗଢ଼ା । ସେଥିପାଇଁ ୈଦ୍ଲ୍ଧା ¦ ଅଲନତନ୍ୀ ଉଣ୍ କୁହାଯାଏ । 'କୃଣ 
ସଞ୍ଚାର ମୁଦ୍ ,ଉଠାରୁ ଅରମ୍ଭ କର୍‌ ମୃତ୍ତ ପର୍ସାନ୍ଧ ଖାଦ୍ଯ ଅଦ୍ରରଣ 
ଅନଦୁଷଙକିକ ଗୁତ୍ଧି ସଦ୍ଧୂରତ୍ଠରୈୌ ଗୃଲ୍‌ଆଏ । ଵ୍ୈୈଦ୍ତି ଭ୍ରିଭର ଭୃର୍କ ଏ 
ସୃ ସଙ୍ଗେସଙ୍ଗେ , ମଧ୍ଧ ଗ୍ଲିଆାଏ । ଅବ୍ତଭ୍‌ମ ଆାର୍‌ରେ କ୍ଷ 
ସଙ୍ଗେ ୁନର୍ଗଠନ ଦ୍ରେଜଵଆାଏ ୮ ଶଗ୍ଵର ବୂର୍୍ଦ୍‌ ପାଇଁ ଓ 
ସୁନର୍ବ୍ଣଠନନ ପାଇଁ ଇଲୋେଡାଦୁଏ ଖାଦଭ୍ଯର କେଭେଢ . ସ୍ପଉନ୍ତର 
ଉପାଦାନ । ହ୍ରଜଯନ୍ତ୍ରର ମଦନ, ଫୁସଫିସ୍‌ର ଅକୁଞନ 6 
ପ୍ରସାରଣ, ବୃକକର ମୃନ୍ତ ଲତସ୍ତାସନ' ପ୍ରଭ ଭ ଅଭ୍ଯନ୍ତଚ୍ଵଣ ଓ ହିଟ 
ଓ ଦରସ୍ତପଦ୍ଦ ସଗ୍ବଲନ ପରବ ବାଦ ଵି ସ୍ଵା ଜୀବନଧାରଣ ଏବ 
ଜୀବନ ର୍୍ଷାପାଇଁ ଲେଡା ତୁ । ଏଦ୍ର ସୁ ଭରିଭର ଓ 
ବ୍ରାହାର ନି ସ୍ଟା ପାଇଁ ଅବଶ୍ଯକ ଶକ୍ତ । ଖାଦ୍ୟରେ ଅୁବ୍ରା ପ୍ରଚୁର 
ଶ୍ତ' ଏଦ୍ର କାର୍ସାକାସ୍‌ ଶକ୍ତ ଯୋଗାଏ ୮ କାସସାଭଃ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ଭନ୍ଧ ବିଭ୍ତଗରେ ବିଭ୍‌ନ୍ତ ଙକଗ୍ବସାଇ ଆଏ । ଯଥା :— 


( କ ) ଗଠନମୂଳକ ଖାଦ୍ୟ 
( ତ ) ଗଲ୍ତଦାୟୁକ ` ଖାଦୟ 
{ ଚ ) ଗୁଞ୍ମିସ୍ଦାୁକ ଖାଦ୍ୟ । 


କି 3 ସାପର ଦୃଷ୍ଧିଛ ଖାଦ୍ୟର ମୌଲିକ ଡ୍ଵପାଦାନ ଦ୍େକୃ୍ତୁ 
( ୧) ପୁଷ୍ମିସାର ପ୍ରୋଃ୍ଜ୍‌ ! 
( ୨ ) ଶ୍ନେଭସାର ଜାତୀ ଖାଦ୍ୟ କାଟୋଦାଲଡ଼େଃ୍‌ 
Tm) ସ୍ଡେଦସାର¬ଫ୍ୟାଃ ( ରୀ ଓ ଢେଲ୍‌ ` 
(୪) ଧାରୁସାରମିଜର୍ଲ୍‌ ( ଗଣିଜ଼ଲ୍‌ବଣ ) 
¢ ୫ ) ଜୀବସାର — ଭିଖମିଜ୍‌ ( ବା ଜ୍ାକସୀକୀ ) 
{ ୬ ) ଜଲ 
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ଗୁ୍ମି ସାର ହେଜ୍‌ରୁ ଗଠନମୂଇଲକ ଖାଦଯ ଉ୍ଵପାନ୍ାନ୍ଧ-ା 
ଶ୍ବେଭସାର୍‌ ଓଁ ସ୍ଡେହସାର ଷ୍ତଦାୟ୍ୃକ୍ତ । ଜାୀବସ୍ସାତ୍ତ ଧାନ୍ତସ୍ବାର 
ଓ ଜଲ ଅଭ୍ଯନ୍ତଟ୍ବଵଣ : ପୁଣ୍ତିର 'ଜଃଲ ପ୍ର ଯ୍ଥାରେ ସାହ୍ରାସ୍ଯ 
କରେ । ଖାଦ୍ଯରେ ଜୀବସାର ଅଭ୍ତବ୍ତ ଥୁଲେ ଅବା ଧାନ୍ତୁସ୍ୀର 
ଅଭ୍ତ୍ଵଦ୍ତ ଥୁଲେ ବା, କେବ୍ତଲ ଜଲର ଅସଭ୍ଭ୍ବ ଥୁଲେ ମଧ ଅଙ୍ଗ 
ଯିଢ୍ଯଙ୍ଗମାନେ - ଖାଦ୍ୟକୁ ନଜ ନ୍କ କାମରେ ଲଗାଇ୍‌ ' ଷରନ୍ଧନ୍ତ 
ଜାଦୁ । ଫଳଭଃ ବଦ୍ଧ ଅଭାର ୁଙ୍ଗି ପାକ ଘଞ୍ତେ ।। ସେଥୁଯୀଲୁ 
ଧାଲୁସାର,› ଜୀବସାର ଓ ଜଲକ୍ତୁ ଗୁଝ୍ତି ସହାୟକ ଖାଦ୍ଯ ଜ୍‌ଘାଦାଜ 
ଭ୍ୃଦ୍ଧାଯାଏ । 

ସୁସ୍ଥ ଜୀବନ ଦେଜ୍‌ର୍ରୁଝସମ ସ୍ତଙ୍କର ଅକଙ୍କାର ବସ୍ତୁ । ପେନ୍ତ 
ସୁସ୍ଥ ଜୀବନର ମୂଲ ଭିତ୍ତ୍‌ ଦରେଜ୍‌ଛୁ ଖାଦ୍ଯ । କେବଲ ଖାଦ୍ଯ 
କତ୍ଧୁଲେ୍‌ ସଥେଷ୍ମ ହେବା ଖାଦୟ ଯଥେଣ୍ଧ ଓ ବ୍ରଭ୍ବିଲନ ଜପା୍ଧଯୟାନ 
ସମ୍ପଲଭ ହେବ୍ରା ଦରକାର । ସେଉକି ନୂହୈଧ ଜଵପାଦାନ ଗୁଞୱ୍ଚକ 
୍‌ପସୁ ଭୁ ପର୍ଭମାଣରେ ଓଁ ସମନ୍ତସ୍ଧ ଭ୍ତବରେ ଥୂବ୍ରା କ୍ରଭ । 
ଏଦୁଅଦ ସର୍ଦ୍ଧ ଜଵପାଦାନ୍ସମ ସପତ୍ନ ଖାଦ୍ଯକୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 
କୁଦରାସାଏ । A  ' 

ଶସ୍ଵରର ଭୂକ୍ତ › କ୍ଷୟ୍ୃୱପୂରଣ, ଏବଂ .ଶିଗ୍ଵରର । ସ୍ଥାଭ୍ତବଦକ 
ଉାପ ରକ୍ଷା ନତମ୍ଭିଦ୍ତ୍‌ ଓ ଦେହର ସମ୍ମସ୍ତ କାମ ପାଲ୍‌ ମୁଲଭଃ 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର୍‌ । 

` ବଞ୍ଜିଟାନ ସମୟ୍ୟା ଦେଜ୍‌ ରୁ, ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ କିପର ଯୋଗାଡ 

ହେବ, କେଜ୍ବ୍‌' କେଡ୍‌ ପ୍ରକାର“ ଖାଦ୍ଯ ପଭାଥି ଯୋଗାଡ 
କର୍‌ବାକୁ ହେବ କେକ୍‌ କେଜ୍ଵ୍‌ ଖାଦ୍ଯ କ୍ଵତଯାଦାନ କୋରେ 
'ପରୂମାଣରେ ଦରକାର ଦେବ୍ର । ଏକଥା ଲୁ୍ଡସ୍ପ କର୍୍‌ବ୍ରା ସହଜ 
ଜୂଦ୍େ । କେଉ୍‌ ମାପରେ ପ୍ତକାଶ କର୍‌ଯିବ୍ର ଢାହା ମଧ୍ଯ ଗୋଃଣ 
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. ଖାର 3 


ସମସ୍ଯା । ସାସୁଲ୍‌ି ସ୍ତରରେ କ୍ଷୁଧାକ୍ ଖାଦ୍ଯ ପର୍ବସୀଣର 
ମାପକାଠି ବଚ୍ରୋଲ୍‌ଂ ଧରାଇ ପାରେ । ଏହା ପ୍ରକୂଭ ଦ୍ଵାର 
ତ୍ତୂର୍ଶ୍ବ ଭ । କିନ୍ତୁ ଆମର୍‌ ସଭ୍ଯୟଭା, ସାମାକକଭା ଅମକ୍ତ ପ୍ରକୃକ: 
ଠାରୁ ବହୁ ଦୁରକୁ ଜେଇ ଗଇ୍ଣି । ଅମେ ଅଭ୍ଯାସ କର 
ଭ୍ତ୍ଵେକ ମାରୁଚୁ । .କେଢେକ ଯାଗାରେ ଇଛ୍ଥ କର୍‌, କେଢେକ 
ଯାଗାରେ ଅସ୍ତ୍ବତ ଯୋଗୁ ଭ୍ଲେକ ମାର୍‌ବ୍ରୀକୁ ପଡ଼୍‌ ଚୁ । ଅନେକଙ୍କ 
ସ୍ଥଳେ ବଦଭ୍ତ୍ଯାସ ଯୋ ଣୁ ମା ଆମକୁ ନ୍ତିକୃଭ ସ୍ଵରରେ ଭ୍ଭେକ ଲ୍ଵଗେ । 
` କେଭେକ ଗ୍ଵେଗରେ୍‌ ମଧ୍ଯ ଏଦ୍ରପର୍‌ ବିକୃତ ଦେଖାଯାଏ । କାର୍ସାଉଃ 
ୁଧାକୁ ଖାଦ୍ୟର ମାପକାଠି ଧର୍‌ ହେବନାଦ୍ର । ବ୍ରନ ଦୁଷ୍ମିର 
ଏହ୍ଵା ସୁ କ୍ତ ଯୁ କୁ ଦେବ୍ର ନାହ୍ୀ ମ 


ଖାଦ୍ୟର ପର୍ତମାଣ ଦ୍ତିରିଲ ଅବସ୍ଥା ଜ୍ଵପରେ ନ୍ରର୍ଭର କରେ । 
ଦେଶ କାଲ ପାନ ଜେଇ୍‌ ଭ୍ବିଲନ ଭ୍ତତ୍ତ ପର୍ାଣର ଖାଦ୍ଯ ଲୋଡା 
ଠୁଏ । ଗାଉ ପ୍ରଧାନ ଦେଶରେ ବେଦର ଭାପ ସରକ୍ଷଣ ପାଇଁ ଚ୍େଗି ` 
ଖାଦ୍ୟ ଅବଶ୍ୟକ ଦେବା ସ୍ମାଭ୍ତ୍ଵଭକ । ସୌର୍ତନରେ ବାକର କଠାର 
ର୍ରେଗି ଖାଦ୍ଯ ଦରକ୍କାର । ଦୁରଜୀରାମାନଙ୍କର କମ ଖୀଦଯ 
ଲୋଡା ହେବ୍ତ । ଶମଜ୍ଜୀବାମାନଙ୍କର ଚ୍ରେଶି ଲୋଡାହେବ୍ର । ଏକଥା 
ଗୁ ଡ଼ୁକ ସଦ୍ରଜ ବୋଧ, କିନ୍ତୁ ପନ ଦେକୃରୁ କେଜ୍୍‌' ଲକ ।୍ରଉ ମାଂ 
ଦାଗ ଦୈନ୍ତକ ଖାଦ୍ଯ ଯର୍୍‌ମାଣ ସ୍ଥ ର କର୍ବଦ୍ରାକୁ ହେବ୍ ? ଗିକ୍ତିର 
ସଂଗ୍େଷଣରେ ବସ୍ତର ସଂଗଠନ । ବସ୍ତର ବିଶ୍ରେଷଣରେ ଶକ୍ତର 
ପ୍ରକାଶ 1 ଶକ୍ତ ଓଁ ବସ୍ତୁ ଜେଲ୍‌ ଜଉ ଜଗଢଉ ପର୍ବ ଲଭ । ପଦା 
ଭଞ୍ଜନର ଭଵଷାରେ ନ୍ଦ ୟା, ଗଭ ଓ ଭାପ ଏ _ୁଡ଼କ ଶକ୍ତର ପକାଶ 
ମାନ ! ବସ୍ତି ମଧ୍ଯରେ ଶକ୍ତ ପ୍ଛୁଲନ ହୋଇ ରହିଥାଏ । ନ ୟ୍ଥାଭ୍ଘାନ 
ଓ ଅଥ୍ତକଃ ଅବସ୍ଥାରେ ଧଥରିବାବ୍ରେଳେ ଗକ୍ତକ୍ସ ସ୍ପେ ଭକ ଶକ୍ତ 
ଲ୍ୁହାଯାଏ । କେଭେକ ଅବସ୍ଥାରେ ସ୍ମ ଭକ ଶକ୍ତ ପ୍ରକଞ ଦ୍ରୋଇ 
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ଗଉଶୀଲ ଶକ୍ତ ବ୍ରା ନ୍ଧ ମାରୀ ଶକ୍ତରେ ଘର୍‌ରଣିଭ ଦୁଏ । ଗଢ, 
ଵି ସବା) ଓ ଭାଷ ଦେଜ୍‌ରୁ ପକଃ ଶ୍ର ଅନ୍ୟରୁପ ମାନ । ଖାଦ୍ୟ 
ସାମଗ୍ରୀରେ ସ୍ପ ଭକ ଶକ୍ତ ପ୍ରିଭୂନ୍ନ"ସ୍ବରରେ ଅବ୍ଥି ଭ । କଳ୍ତଲ ଖାଦ୍ୟ 
ପାକଯନ୍କ ଦ୍ୀଗ୍ଵି ସର୍‌ଲ ଦ୍ଦୋଇଯାଏ । ସରଲି ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ପକରଣ 
ଗୁଞ୍ଜକ୍କ ଅନ୍ନନାଲ୍ୀର ରକ୍ତ ସ୍ୋୋଭକୁ ଶୋଷି ଦୋଇ୍‌ଯାଏ । ରକ୍ତ 
“ସଗୃଲନ ଦୁାଗ୍‌ ସରଲ ଖାଦ୍ୟ ପଭ୍ୟେକ ଅଙ୍ଗରେ ପ୍ବାଦିଉ ହୁଏ । 
ବ୍ରାୟ୍ଟମଣ୍ଡଲରୁ ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ ବରା ଅମ୍ପଜାଜ ରକ୍ତ ସୋଉରେ ପ୍ରବେଶ 
କରେ । ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ରଭ ଅମ୍ମକଜାନଜର ସଂଯୋଗଫଲରେ ଅଭ୍ଯନ୍ତଗ୍ଵଣ 
ଦହନ ଥ୍ରନ୍ମି ସ୍ତ ଜ୍ଵଦରେକ ଦ୍ଧ ଏ । ଏଦ୍ରି ଦଦଜ ଫଲରେ ଅବର୍ତ୍ର ସ୍ପୈ ଭକ ` 
ଶକ୍ତ ମୁକ ଦୂଏ । ଜାପ, ନ୍ଧି ସକା ଓ ଗ୍୍ତ ଅକାରକ୍ଲଜପ୍ତକଳତ 
ଦ୍ଧୁଏ । ଖାଦ୍ୟରେ ନହିଉ ଥୂବ୍ରା ଶତ ଅନୁସାରେ କମ ` 4 ' :ଭ୍ତାପ 
ମଲେ । କର୍ହ ଓ ଭାପ ଡ୍୍‌ଉତସୃକ୍ସ ମାପିବୀର ଉଵପାସ୍ତ ଉଵତ୍ବାବନ କର 
ଯାଇଛ୍ତୁ । କିନ୍ତୁ ଭାପ ମାଗିବା ବରଂ ସହଜ । ଖାଦ୍ଯର ନିଦ୍ରିଭ 
ଶିକ୍ତକ୍ୁ ଭାପର ପର୍‌ମାଣରେ ମପାଯାଏ | ପ୍ରତ୍ୟେକ ପଲକୁ. ମାଘରେ 
ଗୋଃଝଏ “ଏକକଂ? ବା “ୟୂ,ଲଃ”” ଇେଡାହୁଏ । ଭାପ କୃ୍ଧାଦକ 
ଶକ୍ତକ୍ୁ ମାଷିବାର ଏକକ ଦେଉନ୍ତୁ କ୍୍ୟାଲ୍‌ର? । ଏକ ଗ୍ରାମ ଓଜନ 
ଜଳର ୃଷ୍ପୃଭାକ୍ୃ ସେଣ୍ଟି ଗ୍ରେଡ୍‌ ଭାପମ୍ମାନ ଯନ୍ତ୍ରରେ ଏକ ଡ଼ଗ୍ରି ଜ୍‌ତ୍ତାପ 
ବଢ଼ାଇବ୍ରାପାଇଁ ଯେଉକି ଢାପ ଦରକାର୍‌ ଦୁ ଏ ଢାଦ୍ରା ଦ୍ରେଜ୍‌ରୁ 
ଉାଯପର୍‌ “ଏକକ” ବ୍ରା କ୍ୟୋଲ୍‌ର” । ପଦାର୍ଥ -ବ୍ରସ୍ଜାନର୍‌ - ସୂକ୍ଷ 
ମାପରେ ଏଦ୍ା । ବ୍ଯବଦୂତ ଦୂଏ । ଏଦ୍ରାକୁ “କ୍ଷ ଦ୍ର କ୍ଯୟାଲ୍‌ର୍‌”? ମୟ 
କ୍କଦ୍ଦାଯାଏ । କିତ୍ତ ପୁଣ୍ମି ଭଞ୍ଜନରେ “ ବୃଦଢ୍‌ କ୍ଯାଲ୍‌ର୍‌” ପ୍ରଳିଭ । 
` ଦୃଦତୁ କ୍ଯାଲ୍‌ର୍‌ ହେଜ୍ରର୍ତୁ କୁଦ୍ର କ୍ୟାଲ୍‌ରର ୧ଂଂଂ ମୁଣି ବ୍ରା କିଭକ୍ୟାଲ୍‌ର 
ରହତ୍‌ କ୍ୟାଲ୍‌ର୍୍‌ର ୧° ଭ୍ଵଗର୍ବ୍‌ ଏକଭ୍ଭଗ ମାଦ । ଗକ୍ଷାନ୍ତରେ. ୧° ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଓଜନ ଜଲର ଜୃଷ୍ପୃଭାକୁ ଏକସେଣ୍ଡି ଗ୍ରେଡ୍‌ ଡ଼ଗ୍ରି ବଡ଼ାଇବ୍ରା ପାଇଁ ` 
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ଖାଦ୍ଯ ୭ 


- ଯେଉକି ଉପ ଲ୍ଲେଡା ଭାଦା ହେଜ୍‌ରୁ ଏକ ରୂଦକ କ୍ୟାଲ୍‌ର୍‌ । ଏହ 
ଭୃହଭ 'କ୍ୟାଲ୍‌ର୍‌ ଗାପରେ ଖାଦ୍ୟର ଶକ୍ତ ମାପ ହୁଏ । ଳାଡ୍ତସଘର 
ଅନୁକ୍ଲ୍୍‌୍ଯରେ ପୁଷ୍ମିବୈ୍ଦାତକଷ୍ା ନଙ୍କର ଅନ୍ତର୍ଜତ୍ରୀପ୍ ବ୍ରୈଠକ 
ବ୍ରସିଥସ । ଖାଦ୍ଯ ପର୍୍‌ମାଣ ଭାପର୍‌ ଏକକ ବା ,କ୍ୟାଲ୍ଲ୍‌ଦ୍ 
ମୂଲ୍ୟରେ ମପାଯିବା ନଲ୍ସ।ର୍ଭ ହୋଇଥୁଲ୍ମ । -ଦୁନଅର ବ୍ର୍ଞମୀ 
ମହ୍ତଲ୍‌ରେ ଏହା ଗୃଦ୍ଧଭ ହୋଇଥ । ବତ୍ତିମାନଂ ଦେଖାଯାଡ୍୍‌ବ ର୍ଭି 
ଖାଦ୍ୟ ଜଵପାଦାନରେ ଓଜନ ଦ୍ବାରରେ କେଭେ କାଲ୍‌ର୍‌ ଶକ୍ତ ନଦୁଉ 
ଅତୁ । ବୈଞ୍ଞନ୍ଧକ ପଟ୍କ୍ଷା ଦାର ଜଣା ଯାଇଛୁ ଯେ ଏଚଣାନ ପୁଦ୍ମି- 
ସାର ବା ଏକଗ୍ରାମ ଶ୍ଵେଉସାରର୍ବ୍‌ ଦେହକୁ ମିଳେ ୪ କ୍ଯାଲ୍‌ର୍‌ 
ଶକ୍ତି । ସେଦୁପର୍‌ ୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ସ୍ଡେଦସାର ଜ୍ଵଲନରେ ଦେହକୁ ମିଲେ 
୯ କାଲ୍‌ରୃ ଶକ୍ତ । ଭେବେେ ଦତ୍ତ କେଖୈ ଶକ୍ତ ଲେେଡା ଉାଦା. 
ଜାଣିବ୍ରା ଦରକାର । 


- ପ୍ରଥମ ତାଲିକା- 


ବ୍ତଭ୍ିଲ ଅରସ୍ଥାରେ ଜଣପିଛ୍ଥ ଦୈନ୍ତକ ଅବଷ୍ଯକ ଶକ୍ତ 

ଜାଭସଂଘର ସୁପାରଷ୍‌ ଅନୁସାରେ ଢଭାଲ୍‌କାରେ ଦୂଅ ଗଲା । 

ଟ୍‌ —ଜ୍ୀୀରନର୍‌ ସଂରକ୍ଷଣ ଓଁ ମୌଲକ ପୁତ୍ମିସାଧନ ପାଇଁ ଗ୍ରେଡା 
୧୭୦୦ କ୍ୟାଲ୍‌ର୍‌ । 

୨—ନାଉଣୀଭୋଷ୍ପ ଦେଶରେ -ମାମୁଲ୍‌ କାମ କରୁଥୂବା ଲେକଙ୍କ 
ପାଇଁ ୨୪୧୦ କାଲ୍‌ର୍‌ । 

୩୍ରୀଷ୍ପ ପ୍ରଧାନ ଦେଶର ( ଭ୍ବରଉ ) କୃଷି ଶମ୍ଭିଭମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
୬୭୦୦ କ୍ରାଲ୍‌ର୍‌ । 

୪—କଠିନ ପଦ୍ମ କରୁଅବ୍ରାଂ ଶମିକମାନଙ୍କ ପାଇଁ ୬୨୯୦୧ 
କ୍ୟାଲ୍‌ର୍‌। 
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୫ —ଗରଵିଣୀ ସ୍କୀଘାନଙ୍କ ଗାଇ ଓ ଓ ଓ ୫୪୦୦ ଢ୍୍ଯାଲ୍‌ର୍‌ । 
୭—ପିଲାକୁ ଦୁଧ ଶଗୁଅଜ୍‌ଥୂଛବା ସ୍କାଅ ଘାଇଁ --- ୩୦୧୦ ଭାଲବ | . 
ସ୍ରୀ ଦୈବ ବା ପୂରୁଷ ଦେତ୍ତ୍‌ ସାମାନ ଘର ଶ୍ରମରେ ପ୍ରତ୍ଯେକ 
ଘଣ୍ଟାକୁ ଲ୍ରେଡା ୭୫ କଲରର ଅଧୁକ । 
` ସ୍ରୀ ହେଉ୍‌ ବୀ ପୃଭ୍ଷ ଦେଉ୍‌ ମଧ୍ଯତ୍୍‌ଳଆ ପର ଶତମରେ ପ୍ରର୍ଯେକ 
ଘଷ୍ଡା ନୁ ଲୋଡା ୨୫-୧୫୦ କାଲ୍‌ର୍ବରଵ ଅଧୁକ । 
ସ୍ତ୍ରୀ ହେଜ୍‌ ବ୍ରା ପ୍ପଚ୍ଟୁଷ ହେଡ୍‌ କଠିଜ ରରେଶ୍ରମରେ ପ୍ରଭ୍ଯେକ 
ଘାସ୍ତାକ୍ସ ଗ୍ରେଡା ଛ ®୦-୩୦୦ କୁ୍ଲ୍‌ର୍‌ରୁ ଅଧ୍ରକ । 
` ସ୍ତ୍ଵୀ ଦେଜ୍‌ ବା ପୂର୍ଵ ହେଜ୍‌ ଅଭ କଠିନ ଘରର ଶ୍ରମରେ ପଭେଯକ 
ରିଭ୍ାକୁ ଗ୍ଲେଡା ୪୮୦ କ୍ଯାଲ୍୍‌ର ଓ ଉଦ୍ଧକ୍କ୍‌ | 


™ Ln! 
ଠକ ଡୀୟ ତାଲ୍‌କ୍ରା- 
ପ୍ରଥମ ଡାଲ୍‌କାରେ ଦିଅ ହୋଇଥବା ପର୍ତାଣରେ ଶକ୍ତ 
ଆାଇବ୍ରୀ ଗାଇ ଓଜେଜ ଦ୍ବାରରେ କେଭେ ଖାଦ୍ଯ ଡ୍‌ପାବାନ, ଜଣ 
ପଛ ଦୈନ୍ଧକ ଲେଖା, ଭାଦା ଏଦ୍ର ଭାଲ୍‌କାରେ ଦଅଗଲ । 

“ —କୃତ୍ପିଶ୍ରମିକମାନ ଙ୍କ ଘାଇ ୭୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗ୍େଉସାର୍ଟ୍‌ (୫୪ ଭୋଳା) 
ବ୍ରା ୭୨୫ ଗ୍ରାସ୍‌ ପୁଞ୍ମିସାର (*୪ ଭୋଲା) 
ବା ୨୭୬୭ „„ ସେଢସାର (7 ଢୋଳା) 

୨୪—କଠନ ପର୍‌ କ୍ଥମ କରୁଥୁଚ୍ା 4 ୭୫୦ ଗ୍ରାମ ଶ୍ରେଭସୀର(5 ଭୋଲା) 

ମେକ, ଦୁଧ ଏଆଭ୍‌ ଥିବା ମାଅ ! ରା ୬୫ଗରାମ ୃରଭିୟାର(୫୫ଢୋଲା) 
। ଚନା ୩୩୩ ଗ୍ରାମ ସେହସାର(୨ ୯ ଢୋଲା) 
ଓଜନ ` ଦ୍ରୀରରେ ଚୈନ୍ଧକ ଖାଦ୍ଯର ପର୍ତମାଣ » ନଣ୍ଡସ୍ୃ 

କଣ୍ଚିକ୍ତୀ ବେଳେ ଗୋୌଝ୍ଧଏ କଥା ମନେ ରଖିବାକୁ ହେବ ।୮୨ସେଉ୍‌ , 
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ଖାଦ୍ଯ Fn 
ପର୍‌ମାଣିରେ ଖାଦ୍ଯ ଅମ ଭେକ ଯା ଏ, ସେଙୁ ଘରମାଣରେ ଖାଦ୍ଯ 
ରକ୍ତ ପ୍ତବାହରେ ପଶେ ନାହ୍ରହ କି. ସେଦ୍ୁପର୍‌ ପର୍‌ମାଣରେ 
ଅଭ୍ୟନ୍ତର୍ଵଣ ପ୍ର ହି ସଵାରେ କ କାର୍ସାକାଟ୍ଵ ହ୍ଧଏ ନାହୁଁ । ଜାଣ୍ଡ ଭଲ୍‌ ଳ 
ଦ୍େବ୍ରା ଯୋ ଣୁ ଖାଦ୍ଯର କେଭେକ ଅଂଶ ରକ୍ତ ସ୍ରୋଭକୁ ନ ଯାଇ 
ବଷ୍ପାରେ ପରଭଣଭ ଦୁ । ସେଥୁପାଇଁ ଦୈନତ୍ଧକ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଜଂ 
ଜାରେ ନ୍ଧକ୍ୀର୍ତଉ ଖାଦ୍ଯ ପର୍ତମାଣଠାରୁ୍‌ କିଛ କିଛୁ ବ୍ରେଗ ବ୍ଯବସ୍ଥା 
କର୍ବବ୍ରାକୁ ହେବ । 

ଭାପ ଜୃଷ୍ଧାଦ୍ରକା ଶକ୍ତ ହ୍ରସାଦ୍ତରେ ଖାଦ୍ଯର ପର୍ତମାଣ ଦର୍ଗିଭ 
ହେତ୍ମ । ଦୈନ୍ଧକ କାଲ ହୁସାବ ଦିଅ ଗଲଲ ! କମ୍ମମୃ ଜୀଛ୍ତନରେ 
ଭେବଲ କମ ସଂପାଦନ ପାଇଁ ଶକ୍ତ ଯୋଗାଡର୍‌ ସୂଚନା ଅଆ 
ହେଲା । ଏଭକିରେ କିନ୍ତୁ କାମ ରଳିବ୍ତ ଜାହ୍ର” । କ୍ୟାଲ୍‌ର୍‌ ଦାର 
କେବଳ ଜୀବ୍ତନ ରଖି ହେବ୍ତ ନାହ୍ର । ଏଥର କାମ କର୍ବବରାର୍‌ ଶକ୍ତ 
ମିଲ୍କ କିନ୍ତୁ କାମ କରେ କିଏ ୨ କାମ କରନ୍ତ ଅଙ୍ଗ 
ପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗମାଜେ । . ଏୁଡ଼୍କ ଦେହ୍ରର ଯତ୍ର । ¡ମନୁଷ୍ଯ ନର୍ମ 
ଯଲ୍ର କଲ କବ୍ଜା କାମ ଯୋୟୁ ସମେ କ୍ଷସ୍ପ ତୁଏ । ସୁଦ୍ରକ୍ଷ 
କାଗ୍ଵଗର ଯଥା ସମୟରେ କ୍ଷସ୍ତ ସ୍ତାସ୍ତ ଅଂଶକୁ କାରି ଜେଇ୍‌ 
ଜୁଭନ ଅଂଶ ଯୋଡ଼ଦ୍ଵଣ ଅଲରେ ଯନ୍ତ ବନ୍ଦ ଲ ହୋଇ୍‌ ନତ୍ଯ 
ଲୈମିତ୍ତକ ଭ୍ତ୍ଵବରେ ଘ୍ୃଲେ । ଦେହ ଗୋଝଏ ସୁ ବୃହଭ୍‌ ଯନ୍ତ୍ର । 
ଭା ଭ୍ରିଉରେ କେଭେ ଯନ୍ତା ଡ୍‌ପଯତ୍ତ୍ର ଓ ସୃକ୍ଷଯନ୍ତ୍ର ରଦ୍ରଛୁ । 
ଏଥୁରେ ଅସଂଖ୍ୟ କଲ କବୁଜା ରହୁଛୁ । ଅବ୍ରଗ୍ାମ କାମ ର ଲିରୁ । 
କ୍ଷସ୍ତ ଅବ୍ରଷ୍ଯ୍ତାବ୍ତ |! କିନ୍ତ ଦୈଦ୍ଦିକ ସନ୍ଧ୍ୟା ଦ୍ର ଭ୍ତଗେଷନ୍ଧୁ ଅତୁ । ଭାହା 
ଜରୁ କ୍ଷସୃ ସଙ୍ଗେ କ୍ଷସ୍ତ ପୂରଣ । ଏହା ଅପେ ଅପେ ଗ୍ଲ୍‌ିଆଏ । 
ବ୍ରାହାର କାର୍‌ଗରର୍‌ ଦରକାର ଡ଼ଏ ଜାହ୍ଵିଂ । ଗଠନ କ୍ଷପ୍ପ ଓ 
ଖୁନର୍ଗଠଳ¬ଏ .ୁ ଭକ ଅନୁଷଙ୍ଗିକ । କ୍ଷସୃପୃରଣ ବ୍ରା ପୁନର୍ଗଠନ 
କିଷର୍‌ ସତ୍ତଦ୍ଧ ସେଥୂପ୍ରଭ ଦଷ୍ମି ଭ୍ରଅଯାକ୍‌ । 
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tg | ଯୁଷମ. ଖଣ୍ଡ : 


କେଭେ ଗୁଞ୍ତଯୟ ଜ୍ରାରକୋଷର ସମ୍ଭାବ୍ରେଶରେ“ଅଙଜତ୍ତ 
ଗୌଲକ ଗ୍ର ଗଠିଭଂ - | ଏହି ; ଜୀରୁକୋଷ ଶୁଡ୍ଜକ ` ଭେ 
କ୍ଷଦ; ଶଷେ କେବଳ ଅଣ୍ଠବା କ୍ଷଣ ଯନ୍ତା ସ୍ଥାହ୍ାଯ୍ଯରେ ଦେଖାଯାଏ । 
ସେଥୁପାଇଁ  ଦ୍ରୋଷ” ସ୍ଥାନରେ “କୋଷାଣୁ” କହିଲେ ସକ୍ତ 
ୟୁକ୍ତ” ଦେବ୍ର । ଜୀବ୍ରକୋଷାଣ୍ୂର ସୂଲଗଠନ ଉପକରଣ ହେଜୃରତୁ 
ପୁଷ୍ମିସାର । ଅବ୍ରର୍‌ମ କମଯୋଗୁ ଏ ଦ୍ର ୁଷିସାରର କ୍ଷତ 
ସାଧନ ହୁଏ । ଚ୍ୈଜ୍ଞନକ ଭ୍ତଖାରେ ଏଦି କ୍ଷମ ସ୍ାଧନ ହଜୁର 
ପ୍ରତ୍ମିସୀରର ଗ୍‌ସାୟୁନ୍ତକ ‹ ରୁଟ: ପର୍ବବତତ୍ତିଲ ସଗଲଭଉମ ପୁର୍ଣ୍ତି ସାର 
ଅଏ ମାଇନୋ ଏସିଡ : ଅନହୁର୍‌ ସରଲ ଭ୍ତ୍ରରେ ବିଗଷ୍ରେଷିଉ ବୁଣ i 
ଯୟୃପା୍ତ ପୁର୍ମିସାର “ସୃରିଅ” ““ୟୃରକଂ ଏସିଡ୍‌, ଓ “କାର୍ବଜ 1 
ଡାଏକ୍‌ସାଇଡ ? ରେ ପର୍‌ଣଉ ହୁଏ| ୟୁରିଆ ଓ ୟୃ,ଦେକ ଏସିଡ୍‌ 
ରକ୍ ସ୍ଟୋଭରେ ଅସିପଡେ । ଦୃକୁ (ମୃଦ ଯନ୍ତ) ଦାର ର୍ରଣି ହୋଇ 
ଏ ଗୁଡ୍ତକ ମନ୍ତ ସ୍ଟୋଭରେ ନଷ୍ଟ୍ରାଗିଭ ହୋଇଯାଏ । କାର୍ବଜ 
ଡାଏକ୍‌- ସାଇଡ ଫୁସ୍‌ ୁଥ୍‌ର ପରଣ୍ଧାସ ବ୍ରାୟୃରେ ବାହାରକୁ . ଲର୍ସଭତ 
ହୁଏ । କର୍ମ . ଜୀବନତ୍େ କୋଷାଣୁ ଗୁଡ଼ିକର କ୍ଷଯ ହେବ୍ରା 
ସ୍ମାଭ୍ତକ । ଶୃନ୍ଯସ୍ଥାନ - ପୁରଣ ପାଇଁ ପୁଣି  ଜଵମ୍ଳେକ୍ତ 
' ପୁଶ୍ମି ସାର ଦରକାର । ଅଙ୍ଗର ମୂଳ ଗଠନ, ଅନ୍ଯ ଜ୍ଆରେ 
ଜୀରଂକୋଷର, ନ,ଭନ ଶଠନ ପାଇଁ ମଧ ପଵ଼ିସାର ଲୋଡା । 
ବ୍ରାଲ୍ୟନ ଖୈଞଷର୍ତ ` ଓ ଯୌବ୍ରନ ଅବ୍ରସ୍ଥାରେ ମୁଳ ଗଠନ କାମ 
ରୃଲ୍ଥାଏ । ଜୁଆ ନୁଅ କ୍ବ୍ତକୋଷ ଭଅର୍‌ ହେଉଥାଏ । ପ୍ରାୟ 
po ର୍ଷ କ୍ସ ବ୍ରେଲଲ୍କ ଦେହର.ଗଠନ ପୂ ଭୁଏ । ଅଜ ଦେଶରେ 
ପିଇ ଜନ୍ତଦେବା ବେଲ ଁକନ ଆଏ ୭ ପାତୃଣ୍ଡ ' ( ୩ ସେର ) : 
୨ ର୍ର  ରରୟ୍ବସ ରେଲକୁ ଦହାବ୍‌ଦାର ଓଜଜ ହୋଇ୍‌ଆଏ ଝୁ୩୦ 
ପାଢୁଣ୍ଡ (98 ସେର)-ଭେରେ ୬୭ପାଜ୍‌ଣ୍ଡ ଓଜନ ୧୪୩୦ ପାଜ୍‌ଣ୍ଡ କ୍ରି 
ଦେଇ ? ସଵଞ୍ବର ହେଜୃରୁ, ଖାଦ୍ଯ ନ୍ତମାଗଉ ଜ୍‌ପକର୍‌ଣ ଯୋଗାଇଲା 1 
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ଖାଦ ୧0 


ସ୍ରୀର୍ଘ ୨୫ ର୍ଷ ଧର୍‌ ଅବ୍ତର୍‌ମ ଭ୍ଵବ୍ରରେ ନୁଅ ନୂଆ ଜାବକୋଷାଣ୍ଡ 
ଭଅର୍‌ ଦେଇ । ଏଦ୍ର ନୁଭନ ଗଠନରେ ପୂଣ୍ତି ସାର ଅଧୁକାଂଶ 
ଭଗ ନେଲ୍ମ । ଏଥରର ପ୍ତମାଣିଭ ହେଜ୍‌ଛ୍ଥ ଯେ ଦୈତ୍ନକ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଉ୍‌ପସୁ କୁ ପର୍ଵମାଣିରେ ପୁସ୍ଣି ସାର ଅବ୍ରଷ୍ଯକ । କମି ସମ୍ମାନ 
ପାଇଁ ଯେପର୍‌ ଯଥେଭ୍ଧ ଶକ୍ତଦାସୃକ ଖାଦ୍ଯ ଲେଡା, ସେଦ୍ରଘର୍‌ 
ଅଙ୍ଗ ଗଠନ ପାଇଁ ଗଠନ ମ୍ୃଳକ ଖାଦ୍ଯ ପୁଙ୍ମିସାର ନତତାନ୍ତ 
ଲେଡା । ବ୍ରାଲ୍ଯ, ଗୈଶବ୍ର é ଯୌବ୍ରନାବସ୍ଥାରେ ଖୂବ୍ତ ଚ୍ରେଶି 
ସୃ ଖ୍ମି ସାର ଲେଡା ଦେବ କାରଣ ନୂଡ଼ନ ଅଙ୍ଗ ଗଠନ ୫ କ୍ଷମ 
ପୂରଣ ଜୃଭ୍ତସ୍ତ ପନ୍ିସ୍ା ପାଇଁ ସୂ ଵ୍ଧିସାର ଲୋଡା । ପରାସ୍ତ 
ବ୍ତଯୁସରେ କେବଳ କ୍ଷମ ପରଣ ପାଇଁ ଅବ୍ରଶ୍ୟକ ଅୂବାରୁ 
ପୃ ଶ୍ମିସାର ପରରମାଣି କମ୍‌ ଦେଲେ ଚଳେ । ସେଥପ ଯୋଗୁ ବସ୍ୃସ 
ଅନୁସାରେ ପୂ ଶ୍ମି ସାର ପରରମାଣ ପର୍ବବତ୍ତିନ କରଦବ୍ରାକୁ ଦେବ । 


-ଭୃତୀୟ୍‌ ତାଲିକା“ 


ବ୍ରୟ୍ତସ ଅନୁସାରେ ଦେହର ପିଭେକ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନ 
ପାଇ ଅବଶଗ୍ଯକ ପଝ୍ଧି ସାରର ଗ୍ରାମ୍‌ ଜଜେଜ ହାରରେ ଢାଲ୍‌କା 
ଭିଅଗଲା । 

( ଏକ ବିଲେଗ୍ରାମ୍‌ ହେଡ୍‌ଷ୍ଥ ୮୬ ଡୋଳା; ୧ ଭୋଲା 
୧୧ଏ ଗ୍ରାମ୍‌ bs 
ବ୍ରୟ୍ପସ ( ବଷ ମାସରେ ) ଦେହର ସ୍ରଭ୍ୟେକ କିଲୋଗ୍ରାମ ଓଜନ 

ପାଇ” ଦେ'ନକ ପୂ ୍ମିସାର ଲୋଡା । 

୦ ଡୁ ୪ ଗ୍ରାମ୍‌ 
୧-୩ mM-R ” 
m-F mo 
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ଦହ୍‌ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 


ବୃ [ ବର୍ଷ ମାପରେ } ଦେହର ପ୍ରତ୍ୟେକ କିଲୋଗ୍ରାମ ଓଜନ 
ପାଇଁ ଦୈ ନକ ପୂ ଵ୍ଧି ସାର୍‌ ଲେଡ଼ା 


୧ 9 

୧୨-୧୪୫ 

ଡ୍‌ ଜ-୧୭ 

ହୁ ୭-୨୧ 

୬୧ ରୂଷ“ ଓ ଭଦ୍ଧକ୍ତ 

ଗରିଣୀ [ ୧-୩ମାସ ଗର୍ଭାବସ୍ଥା ] 
Lt 
ଗଲତ ଦୁଧ ଦେଉଥିବା ସାଥ 


I. ® ଗ୍ରାମ୍‌ 
9. Ri” 

g.0 ” 
୧-୫ ” 
ଦ୍‌ଚଠ ” 
ଏ 
୧. 
2° 55 


ଓ ଓ 


-ରଲୁର୍ଥ ତାଲିକା 
୩ମ୍ଡ ଭାଲ୍‌କା ଅନୁସାରେ ନ୍ଉର୍ଦଷ୍ଣ ବ୍ରୟୁସ ଓଁ ଓଜନ ନେଇ୍‌ 


କେରେ ପର୍ବମାଣରେ ପୂ ଷ୍ଷିସାର ଦରକାର ହେବ ଭାହା ଏହ୍ର 
ଭାଲ୍‌କାରେ ଦିଅ ଗଲା । I 
ବରସ ଜ୍‌ଇଜା ଦେହର ଓଜନ ଦେୈନ୍ତକ ପୁତ୍ମିସାର 
| ପରିସାଣ 
ଡ ୪” ୩ ସେର ( ବାଲେୟବ୍‌ା ) ୮୯୮ ଚା 
( ୧-୭ ଭାଳା) 
୬୦ ୭” . ୬୭୨ ” ୮୪ ଗ୍ରାମ୍‌ (୨୩  ›› ) 
mo RO" 9୬ FF Ho 5 (R-9 ” 3) 
୪୦ ଜଣ” ୬୦ AE a, 
Ro ୫.9" ୭୨ PE Cr 


୧ ୨-୧୫ ର୍ରର୍ଷରସ୍ୃସରେ ଅପେକ୍ଷାକୃଭ ଚ୍ବେଗି ପୂ ଣ୍ଣ ସ୍କାର ଦ୍ର 
ଯାଇ୍‌ରୁ—କାରଣ ଯୌନ ସଞ୍ଜର୍କ ସ୍ଵ ନୁଉନ ଗଠନ, ପୀଲ୍‌' ଚରି 


ମୁଝିସାର ଇଡା | › 
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ଟାଏ ୧୨ 


ଦେହର ଓଜନ ଛ୍ଧୁଲନାରେ ଗିଲ୍ମମାନଙ୍କର ବ୍ରେଶି ଖୁତ୍ମିସାର 
ଦଲକାର । ବୟସ ରୂର୍ବବ ସଙ୍ଗେ ଗୁଚ୍ନିସୀରର ଅବଶ୍ଯକଭା ଉଣା 
ହ୍ରୋଇ ଅସେ । ପ୍ରା୍ତ ବୟୃସ୍ବ ଲୋକଙ୍କର ଦାର୍‌ଦାର୍୍‌ ଦୈନ୍ନକ ୫-୭ 
ଭୋଲା ପୁତ୍ମିସାର ଦରକାର ! 


ପୁଷ୍ମିସାର, ଶ୍ଳେଉସାର, ସ୍ଲେହସାର ଛଡା ଅମର ଇଲୋେଡା 
ଧାଲୁସାର ଜୀବସାର ଓ ଜଳ । ଧାଲୁସାର ମଧ୍ଯରେ ସାଧାରଣ 
ଲ୍ଣ୍ଠ ଛୁଡା ଅମର ଲୋଡା ପୋଞସିଅମ୍‌ , କ୍ୟାଲସିୟମ୍‌ , ମାଗ୍ଲ- 
ସ୍ରିୟପମ୍‌ , ଲୌହ, ଗନ୍ଧକ, ଫସଫରସ, ଅସ୍ପୋଞ୍ଜନ୍‌ । ଜୀବସାର 
ମଧ୍ୟରେ ଲେଡା କ, ଖ, ଗ, ଘ, ଚ ଜୀବସାର । ଦୈନ୍ତକ 
ଜୀବନ ପ୍ରନି ୟାର ଏଗୁଡ଼ିକ ନ୍ତତାନ୍ତ ଅବଶ୍ୟକ, କିନ୍ତୁ ପର୍ମାଣ ଶୁବ୍‌ 
କମ୍‌ , ଓଜନ ହାରରେ ଦର୍ଣାଇବ୍ରା ବଡ କଷଣ । ଗିର ଖାଦ୍ୟରେ 
ଏସଠୁ ଯଥେତ୍ଧ ମିଳେ । ଇଂଲଣ୍ଡ ରର ଜାଉଗୀଭୋଷ୍ସ ଦେଶରେ 
ବସି ରଦହୁଥୂବା ଲୋକପାଇ ଦୈତନ୍ନକ ୨-୭୧୧ ଘନ ସେଣ୍ଡି ମିଃର 
( ୨4୭ ଲ୍ଃର, ବା ୬୨୨୩୭ ଭୋଲା ବା ପ୍ରାଯ ୩ ସେର ) ଜଲ 
ଇଡା ଦୁଏ । କିନ୍ତୁ ଗ୍ରୀଷ୍ପ ପ୍ରଧାନ ଦେଶରେ କଠିନ ।ଝାଳଭୁହା 
ପର୍‌ ଶ୍ମଂ କରୁଖବ୍ତା ଲେକ ପାଇଁ ଜଲ ଓମ୍ଡାଦ୍େବ ପ୍ରାୟ 
ଦୁଲ୍‌ ଗେଲ୍‌ଜ୍‌ ( ୧୬୭ ପାର୍‌ଣ୍ଡ , ୮୧୧ ଭୋଲା, ୧୧ ସେର ) । 
ସାଧାରଣ ଲୋକ ପାଇଁ ଅମ ଦେଶରେ ତୈନ୍ଧକ ଲ୍ବେଡା ଦେବ 
୩୧୦ ଭୋଲା ବ୍ରା ସେ ¡ 

ଖାନ୍ଦଯ -ପରସାଣ ସ୍ତ୍ଵୀମାନଙ୍କର ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅନୁପାଉରେ 
ଶତକଡା ୧୧ କମ ଦରକାର ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଦୁଧ ଶୁଅତ୍ତଥୁବା 
ମାଅର ଖାଦ୍ୟ ଖୁବ୍‌ ବେଶି ଦେବା ୍‌ରଭ ॥ ଖାଦ୍ଯରେ ରିଶଗେଷଉଃ 
ଥ୍ରତ୍ମିସାର ବେଣୀ ଅବଶ୍ୟକ । 
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୧୩ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 


ଦେଶ, କାଳ, ପାନ ଜେଇ ଜୃଵପସୁ କ୍କ ଖାଡଉ୍ଯର ଭଜି 
ଭିନ୍ନ ପର୍ମାଣ ଭଲେ ଦ୍ଅଗଲମ୍ା, ଭାଲ୍‌କା ଗୁଡ଼ିକ ବତହୁଭ଼ ଉଥ୍ଯ 
ସମ୍ବଲଭ ହୋଇଥଅୂବାରୁ କିମ୍ୃଭ ଅଂଶରେ ଜଃଳ ହୋଇ ପଡ଼ଛ୍ତୁ । 
ସରଲ ଓ ସହ୍ମଧଜ ବ୍ରୋଧ ହେବା ପାଇଁ କୌଣସି ନର୍ଦଦଷ୍ଣ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଦ୍ୟର ିର୍ବିଲ୍‌ ଜ୍ଵପାଦନ କେଭେ କେଭେ ଦରକାର 
ସ୍ମଭନ୍ତ ଦର୍ଶାଇବାକୁ ଦେବ । ଢୀହ୍ରା ୫ମ ତାଲ୍‌କ୍କାରେ ଦିଅ 
ଗଗ ! 
™N 
-ସମପିମ ଢାଲିକା- 
ଦଵଇଭା, ସାଢ଼େ & ଫୁଃ, ବସୃସ ରର୍ଶ, ଝଜନ ୭୭ ସେର 
ଅଲ୍ଟ କାମ କର୍ଚୁଥନ୍ତା ଜଣେ ଓଡ଼ିଅର ଚରକାଗ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ଉପାଦାନ 
ପଦର୍ତମାଣ ଭାଲ୍‌କାରେ ଭଅଗମ । 


ପୁଷ୍ମିସୀର ୫ ଭୋଲା ( ୧ ଛୁଆର ) 
ସ୍ପେଦସାର ୫ ” ( ୧ ଚଖଙ୍କ ) 
ଗ୍ରେଉସାର ୫୭ ” ( ୧୧ ” ) 


[ ୨୭୧୦୧ କାଲ୍‌ର ଶକ୍ତ ] 
ଧାରୁସାର—ଲଣ, ଲୌ'ଦ, କ୍ୟାଲ୍ସିସୂମ, ଫସଫରସ | a 
ଜୀବସାର—କ, ଖ, ଗ, ଘ, ର ୯ ୩ 
ଜଲ୍—୩୦୦ ଭୋଲା ( ୭୧ ରୁଖର୍କକ ) 
ଖାଦ୍ଯର ଜ୍ଵପାରାନ ଅକାରରେ ଖାଦ୍ୟର ତୈନତ୍ଧକ 
ପରମାଣି ବ୍ରିଗ୍ଵର କର୍‌ ଦ୍ରୋଇବତ କିନ୍ତ କାର୍ାଭଃ ଖାଦ୍ଯ ବହବ 
ଅକାରରେ ବ୍ୟବ୍ଦ୍ୁଭ ହୁଏ ଜାନ । ସ୍ମାଭ୍ଭଵରକ ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଦ୍ଯ 
ବଦ୍ଧ ଜପଘାଦାନ ସମ୍ବଲଭ ଥାଏ । ପ୍ରାକୁଢକ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ନେଲ 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଯୋଜନା ଗଢିବାକୁ ହେବ୍ତ । ରନ୍ତ› ଗୁଡ଼, ମହୁ, 
ଭ୍ତଭ, ମାଣତିଅ, ରୁଁଃ କନ୍ଦ ଓଁ ଅଳରୁ ଶ୍ରେଭସାର ମିଲେ । ଛଲ, ଗୁଡ 
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ଖାଦ୍ୟ ୧୪ 


ମଦ ଓ ଭ୍ଵଭ ପୟ ପଣ୍ଡ ମାନାରେ ଗ୍ଵେଭସୀର; ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ଶ୍ଳେଭସାର ବହଳ ଖାଦ୍ଯରେ ଶ୍ତେଇଭସାର ଏଭେ ଚ୍ରେଷି ଆଏ 
ସେ ଭାହାକ୍ୁ କେବ୍ରତଲ ଗ୍ରେଭସାର ବ୍ରୋଲ୍‌ ଦ୍ରସାବ୍ତ କଲେ୍‌ 
ଚଳିବ । ଭେଲ, ରି) ଘିଅ ମଧ୍ଧ ପୁଣ୍ତିମାନ୍ତାରେ ଥ୍ରେଦସାର । 
ଦୈେନ୍ନଇ ଖଦ୍ଯରେ ୫ଢଭୋଲା ରବ୍ରି ବ୍ରା ଭୋଲା ଘିଅ ଚ୍ରା ୫ 
ଭୋଲା ଭଢେଲ୍‌ ଖାଇଲେ ବ୍ରା ଏଦ୍ ଭନ୍ କିନ୍ତ ସ ମଧ୍ଯରୁ ମିଶାଇ 
୫ ଭୋଲା ଗାଇଲେ, ୫ ଭୋଲା ସ୍ବେଦ୍ତସାର ମିଲବ୍ତ । ସେଦ୍ରିଘର 
୫୭୨ ଭୋଲା ରନ୍ଧ ବା ୫୨୭ଭୋଳା ଗୁଡ଼ ବ୍ରା ୪୭ଭୋଲା 
ରୃଜ୍‌ଲର ଭ୍ତଭ ଖାଇଲେ, ୫୭ଭୋଳା ଷ୍ଵେଉସାର ମିଲବ୍ର । କିନ୍ତୁ 
ପୁଷ୍ମିସାରର୍‌ କଥା ପୃଥକ୍‌ । ସ୍ମାସ୍ତପତକ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀରେ ପୁଙ୍ଧିସାର 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଜ୍‌ପାଦାନ ସଙ୍ଗେ ମିଶିରହ୍ଧି ଆ ଏ । ପର୍୍‌ମାଣ ମଦ୍ୟ କମ୍‌ ଥାଏ । 


ଷଷ୍ଠ ତାଲିକା- 
କେଭେ ଗୁ ଭୁଏ ପୁଙ୍ମିସାର ସମ୍ବଲଭ ଖାଦ୍ଯ ପଦାଅଂର 
ଜମୁନା ଓ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଜଵପାଦାନର ଶଭକଡା ଦ୍ରାର ଭଲେ ଦ୍ରଅଗଲ୍ । 
ପୁଷ୍ମି ସାର ସ୍ବେଦ୍ସାର ଷ୍ତେଭସାର ଧାଲୁସାର ଜଳ 
ମୁଗଂ 9୪6.0 ୧୪ ୫୭.୭ M9 ୧୦୪ 
ମସୁର ୨ ୫.୧ 0,5) R୯.୭) ୨.୧୍‌ ୧୨୪ 
ସୋଯ୍ଟାଦ୍ତିକ ୪୬-୬ ୧୯୫ ୨୦୦୯ ୪.୨ ୮.୧ 
ଗାଶ୍ଦୁଧ ୩.୩ ଓ ` Veg 0.9 [9.9 
ଛେନା 9୪.୧ - ୨୪୫.୧ H.M୩ ୪.୧ ୪o.M୩ 
ଦୁଧସୁଣ୍ଡ « Mf. 0 ୦.୧ ଛହ୍‌. 0 IH ୪. - 
କୁକ୍ୁଡାଅଣ୍ଡାଧ ୨5୫ ୧ ୨-୧ ୦,୦ ୧.୧ ୭୬୩.୩ 
ମାଛ 99-9 0.9 9.0 0.9 ୭୬.୬ 
ମ୍ରାଂସ ୧୮-୫ ୧୩.୩ କାକ କଛିଛ 
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୧୫ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 


କେବଳ ପ୍ରଙ୍ନି ସାରର ଶତକଡା ପର୍ତମାଣ ଦେଉଛୁ ମୁଗତତର ୨୪, 
ମସୁର୍‌ରେ ୨୫; ସୋସ୍ଟାଦତନ୍‌ରେ ୪୩; ଦୁଧରେ ୩-୩; ଲ୍ରେନାରେ 
୨୪; ଅଣ୍ଡାରେ ୧୨-୫; ମାରୁରେ ୨୬-୬୭; ମାଂସରେ ୧୮୫; 


-ସପ୍ମ ତାଲ୍‌କା- 
ଦୈନ୍ନକ ୫ଢୋଳା ପୂଣି ସାର ପାଇବାକୁ ଦେଲେ ପୂଷ୍ଠିସାର 


ସମ୍ଟଳିଭ ଖାଦ୍ଯ କେଭେ ଖାଇଚ୍ରତାକୁ ଦେବ୍ର ଭାର ପରିମାଣ 
ଦଭିଅଗଲା 


ମୁଗ ୨୪ ଭୋଳା ( ନୁଆର୍କ ମୋଃ! ମୋଃ ) 
ମସୁର Ig (୫ » » ) 
ସୋସ୍ଟାରିନ୍‌ ୧, (୩, »”) 
ଦୁଧ ୧୭୯ „ ( ୬ ସେର, ୪ ଚୁଆ ) 
ଅଣ୍ଡା ୪୭ „ ( ୯ରଛଞଆଙ୍କ ) 

ମାର LO 

ସ୍ରାଂସ ୩୧ „ (୭ 3 ) 


ପୂର୍ତି ସାର ,ର୍ତଷ୍ଡରେ ଅଜ୍‌ ଗୋହଧଏ କଥା ମନେ ରଖିବାକୁ 
ହେବ୍ର । ଅନ୍ତର୍ଜାତୀୟ ପୁଶ୍ମି ରକ୍ର ବଶାରଦମାନଙ୍କ ସୁପାରରଗ 
ଅନୁସାରେ ଦୈ ନ୍କ ଯେଭେ ପୂଶ୍ତି ସାର ଦରକାର, ସେଥର 
ଅନ୍ତଭଃ ଅଧେ ପ୍ରାଣୀଜ ପୁଣି ସାର ଦ୍ରେବ୍ରା ଜ୍‌ରଭ । ଏହାର ଅଅ 
ଦଦରନକ୍ତ ୩ ରୁର୍କ ମାଂସ ବ୍ରାଃଯ ରୁାର୍କ ମାଛୁ ବ୍ରାଆନୁଞର୍ 
ଅଣ୍ଡା ବ୍ରାଛଖର୍କ ନ୍ରେନା ବା ପ୍ରାୟ “ସେର ଦୁଧ ବ୍ଯବସ୍ଥା 
କର୍ବବ୍ରାକୁ ହେବ । I 

ପ୍ରାଣୀଜ ହେଡ୍‌ ବ୍ରା ଜ୍ବଦୁଦ୍ଭଦ୍‌ଜ ହେଡ୍‌, କୌଣସି 
ଏକପ୍ରକାର ପ୍ରାକୂଭକ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀର ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗାଡ 
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ଖାଦ୍ୟ ୧୭ 


ଦ୍ରୋଇ ପାଦ୍ବବ ନାହଁ । ବହୁଭ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ ମିଗାଲ୍‌ଲେ ଏହା 
ସମ୍ଭବପର ହେର୍ର । ଉ୍୍‌ନ୍ତ ତ୍ନ ପ୍ତକାରର ଖାଦ୍ଯ ର୍ଯବଦ୍ତାର କଲେ 
ଗୋଃ୍କର ଅସ୍ତ୍ବ ଅନ୍ୟ କେଭୋଃ ଦର୍‌ ପ୍ରଣ ଦେବ । ଜଵର୍ଭଜ 
ଭୈଲରେ ସ୍ବେହସାର୍‌ ଯଥେଞ୍ପ ପର୍‌ମମାଣରେ ଥୁଲେ ମଧ୍ଯ ଏଥୁରେ 
ସ୍ରେଦଦ୍ରବତ ଜୀବସାର ନି ଥାଏ । କେବଲ ମ୍ଲ୍‌ଭାଳ ଢେଲ୍‌ରେ 
କିଂଜ୍ଞବଥାର ଆଏ । ଇଲଭାଲ ସାଲୟୁ ଦେଶ ଓ“ ବ୍ରଦ୍ଧ, 
ଦେଶରେ ଜ୍‌ପୂଜେ । ଅମ ଦେଶରେ ଏହା ଦେଖାଯାଏ ନାହ । 
ଦୈତ୍ଧକ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗାଡରେ ଜୃଭଦ୍‌କ ଭୈଲ ଛଡା ପ୍ରାଣୀକ 
ରଦ୍ତି ରହ୍ରବା ଜ୍ବରଢ । ସଜ ପନ୍ତପର୍ବବ୍ାତ ସଜ ପାରଳା ଫଳ; 
ଗଜା ମଞ୍ଜିରେ ଜୀବସାର ବେଗିଆଏ । ଧାନଛୁସାର ମଧ୍ଧ ଆଏ । 
ଝେଥୂପାଲ୍‌ ବନହୁଭ ପ୍ରକାର ଶାଗ, ଗଜାମୁଗ ଗଜାବର, ଗଜା 
ରନାବ୍ରତୀଦାମ ଅମର୍‌ ଦୈ ନ୍ତକ ଖାଦ୍ୟରେ ରଦ୍ରଲେ ଖାଦ୍ଯ ସୁଷମ 
ହ୍ରୋଇ୍‌ ପବ । ଭ୍ଵଭରେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ ଲବ୍ରଣ ଅଭଦ୍ର ଥାଏ । 
ଯଥେଷ୍ପ ଦୁଧ ଖାଇଲ୍‌ଲେ କ୍ଯାଲସସ୍ମ ଲ୍‌ବ୍ରଣି ଅସ୍ତ୍ର ଗେର୍ଣ୍ଡ ୟିବ । 
କାରଣ ଦୁଧରେ କ୍ୟାଲ୍‌ ସିମ୍‌ ଲ୍‌୍ବଣର ପର୍ତମାଣ ଅଧୁକ ଆଏ । 
ମାଣ ଅରେ କ୍ୟାଲ୍‌ ସସ୍ଟମ ଲବଣ ଭ୍ଉଠାରୁ ଅପେକ୍ଷା କଉ ଚ୍ରେଶ ଆଏ । 
ଏଦ୍ରା୍ତାସ୍ତର ୨୨ ଗୁଣି ହେବ; ଭ୍ତଭଞଝ୍ିଅ ଲେକଙ୍କର ଦିନକ 
ଅନ୍ତୁଭଃ ବେଲାଏ ମାମ୍ଚିଅ ଖାଇଲେ କ୍ଯାଲ୍‌ ସ୍ମ ଅସ୍ତ୍ର କେଭେକ 
' ଅଂଶରେ “ପୂରଣ ହୋଇଯିବ । 


ବ୍ରିଜ୍ଞାନ ଦୁଷ୍ପିରୁ ପୂ ଷ୍ପି ଉନ୍ମ ଖାଦ୍ଯ ଉତ୍ସ ଓ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 
ର୍ଷ ନେଇ ଅଲେଚନା ଦେଲା । ବତ୍ତିମାନ ଦେଖାଯା୍‌ କେନ୍‌” 
କେକ୍‌ ଖାଦ ପଦାର୍ଥର ମିଶ୍ଣଣରେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ଟଦ୍ ଦେବ 1 
ସାଧାରଣକଃ ମିଲୁଅୂବ୍ତା ଖାଦ୍ଯ-ସାମଗ୍ରୀ ନେଇ ସୁଷମ ତ୍ାଦ୍ଯ 
ବାର୍ରବ୍ରାଭୁ ହେବ । ଏଥପ୍ଟ ବଂଭ ଅଲୋରକ ଉଥ୍ୟ ପ୍ରଭ ଦୁଶ୍ମି ଦେଇ 
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୧୭ , ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 


ୃଷ୍ମିଦତଞ୍କାନ ଭରଶୀରଦମାନଙ୍କର ସୁପାର୍‌ଗ କପରେ ନ୍ର୍ଭର କର 
କେଭୋଃ ସୁ-ସମ ଖାଦ୍ଯ ଯୋ ଜନା ଗଢ଼ା ଯାଇଅଛ୍ୁ । ସେଥୁମଧ୍ଯରୁ 
ଗ୍ୃର୍ଵଗୋଃ ଭଲେ ଯୋଜନା ଦ୍ଅଗଲ । ଏଣୁଭ୍ରଇ ଅମ ଦେଶର 
ସାବ୍ରାଲକମ୍ମାନଙ୍କ ପାଇଂ ଦୃଙ୍ଦିଷ୍ଣ । ସ୍ଥାନ, ଅବସ୍ଥା, ବ୍ଯବସାଯ 
ଓ ସାଧାରଣ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଦଵ୍ଧି ଭୁ ଏହାର ଅଲ୍ଟ ବହ୍ଧଭ ଗର୍ବବରକ୍ତିନ 
କର୍୍‌ଯାଇ୍‌ ପାରେ । 


-ଅଷ୍ପମ ଚାଲ୍‌କ୍ରା- 
ଜ ୧ ମଟର ସୁ-ସମ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଜନା 

ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ଦୈ'ତ୍ତକୁ ପର୍‌ମାଣ 
ଭ୍ରେର୍କ କ୍କ ମୋ ଡ୍‌ଷୁନୀ ଗ୍ୃତ୍୍‌ଲ ୩୫ ଭୋଲା 
ମାଣ୍ଡିଆ ୧୨.୫ 
ଡାଲ୍‌ପାଇ୍‌ ଶୁଖିଲା ଜାଇ ( ମୂଗ, ମଶୁର ) ୭୫ 
ଶାଗ ୭୫ 
ର୍ଗେଃମାଛ ୭୪ 
ଢଭେଲ୍‌ IR pp: 
ବ୍ଵାଇଗଣ ୫୦ । ଛ 
ଭଣ୍ଡ 3୫4» 
ଦେଶୀ ଅଲ 9୫# p 
ଗୁଡ MIF & 
ରନାବ୍ରାଦରାମ ଭଜା ୨୦ ଛା: 
ଲ୍‌ଣ ମସମ୍ଭ ଇତ୍ୟାଦ୍ର ୧୪୫ 
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ଗଦ୍ୟ e୮ 
ଜ ୨ ସ୍ୃତ୍ତ ସୁ-ସମ୍ଭ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଜଜାା 
ଗ୍ୃଜ୍ଵଲ ୩୦.୦ ଭୋଲା 
ଚଢି ପେଷା ଗଦ୍ଧମ ଅଃ ୧୨୫ „ 
ତାଲ୍‌ପ୍ତାଇ ଶୁଵିଲ୍ଲ ଜାଇ VP» 
ଗାଁଗ Ry 
ବ୍ଵାଇଗଣ #୦ 
କଞ୍ଚା କଦ୍ଦଲୀ > 
ଭ୍୍ରୈ ୫.୦ 
ବିଲାତ୍ତୀ ଅଳପ ୨୫ 
ଭେଲ୍‌ n୭9୨R „ 
ମାଛ, ମାଂସ ବ୍ରା ଭୟ 9୫ „ 
ଗୁଡ ୩୭୨୫ § 
ଦୁଧ 90.0 5 
ଘାରଲା କଦଳୀ ବା ଅନ୍ଯାନଯ ପାରଳା ଫଲ ଡୁ 0.0 
ଲ୍‌ଣ, ମସଳା, ଖା ଇ୍ଭ୍ୟାନ୍ଦର OR 
ଢୂଡ୍ରୀୟ ସୁ-ଂସମ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଜନା 
ଗୃଜ୍ଵଲ ୧୫ ଭୋଲା 
ଅଃ 5 ୧୪୫ ¥ 
ଡାଲ୍‌ପାଇ ଶୁଖିଲା ଜାଇ୍‌ ୫ a 
ମାର, ମାଂସ ବା ଉଭୟ ୭୫ „ 
କୁକୁଡା ଅଣ୍ଡା ୨ ଗୋଞା 
ସଜଜାରଛୁଇ'  କୌଣସ ୨-୫ ଭୋଲା 
ବାଇଗଣ ସଜପରବ୍ରା IF 
ଶିମ୍ବ CY 
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୧୍ଧ ପୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 


ଶାଗ £ ୦.୦୦ ଭୋଲା 
ଗାଲିଦୁଧ go.00 § 
ରନ MIF 
ଢେଲ୍‌ ୦.୭୬୧ „ 
ଘିଅ ୩.୧୦ „ 
ପାରମଳ୍ମ କଦଳୀ ବ୍ରା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପାରଲ୍ମା ଫଲ ୧୫୦୦ „ 
ଲ୍‌ଣି, ମସମ, ଖିଞ! ଇଢ୍ୟାଦ୍ଦ ORO „ 


ଜ ୪ ମର ସୁ-ସମ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଜନା ( ଲିଶ୍ମିଷ ) 


ରୃକ୍ଲ ୧୫ ଭୋଲା 
ଅଖା ୧୫ ¥ 
ଡାଲ୍ପାଇ ଶୃଝିଳା ଜାଇ ୬୫ „ 
ଦୁଧ Mmo,.0 o 
ଦଦ୍ର ୧୨.୫ _ 
ଘିଅ ୧.୭୫ " 
ରନ ୩.୭୫ ” 
ବିଙ୍ଲଭ ଅଳୁ M୭୨୫ 
ସଜପର୍୍‌ବ୍ରା ୦,0୦ ” 
ଶାଗ ୧ 9.୫୦ 5 
ପାରଇ ଫଲ ଡୁ ୦.୦୦ ° 
ଲଣ, ମସଲା, ଖଖ ଇ୍ଭ୍ୟାଦ୍ 0. 


ରତ୍ତଲ୍ଞ ମଲ୍‌ ଦୁସାବତରେ ଏଦ୍ର ଗ୍ୃର୍୍‌ଗୋଝ ରସୋଜନା ଉଅର 
ହୋଇଅନଛ୍ତୁ। ପଭ୍ୟେକ ଯୋଜନାରେ ଭନ ଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ 
ରହ୍ବିଷ୍ତ । ପଭ୍ୟେକଂ ସୁ-ସମ ! ପ୍ରମାଣ ସ୍ଟରୁଷ ନର୍ତମ ଭାଲ୍‌କାରେ 
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ଖାଦ୍ଦୟ 9° 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ଗ୍ରାଦ୍ୟ ଯୋଜନାରେ ଥୂବ୍ରା ଜଵପାଦୀନ ଗୁଡ଼ିକର ରର୍‌ମାଣ 
ଓ ଭାପ ଉପା ଦ୍ରକା ଶକ୍ତର ଜୁଞ୍ଷରେଖ କର୍ଵ ଯାଇଛ୍ତୁ । 


-ନଲବମ ତାଲିକା- 


ଗୃର୍‌ଗୋଃ ଖାଦ୍ଯ ଯେଜନାରେ ଖାଦ୍ୟ ଜ୍‌ପାଦୀନ ଗୁଞକ କି କି 
ପର୍‌ମାଣରେ ଅଛୁ ଓଯେଜନା ସ୍ତଦନଣ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ଢାପ ଜୃଷ୍ତାନ୍ଦରକା 
ଶକ୍ତ କେଭେ ଡାର ଦ୍ରସାବ ଏହ ଭାଲ୍‌କାରେ ଦ୍ରଅଗଲା । ' 


ଖାଦ୍ଯ ଜହମ୍ବର ଜ୍ବର ଜଙସ୍ଟର ନସ୍ତର 
ଉତ୍ତାଦ୍ତାନ ଯୋଜନା ଯୋଜନା କ୍ୟୋଜନା ଯୋଜନ 
ପୃ୍ମି ସାର୍‌ ୯ ୨-୮୩ଗ୍ରାମୁ ୯୪.୩୧ ଗ୍ରାମୁ ୯୧-୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ୭୭-°୮ଟ୍ରାମ 
ସ୍ବେହମସାର C୮୭9୦ „ HRM „ HH-0c „» , H6୮ „ 
ଶେଭସାର ୫୨୭-୯୫ „ ୪୯୯-୮t „ MILL „ TORN 
ଧାଛ୍ଥୁସାର ୧୪-୧୧ „ — ୧୪୫୯୯୦ ୧୫୮୫ , 
ଶିକ୍ତ(କାଲ୍‌ର୍‌) ୨୮୪୩ „ ୬୨୯୯୭ „ ୨୬୫୯ „ ୬୨୬୧୦ „ 


ଏର ର୍ୃର୍୍‌ଗୋଃ ଯୋଜନାରେ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ଉଵପମୁ କ୍ତ 
ପର୍‌ମାଣରେ ଅନ୍ତୁ । ଭାପ ଉୃ୍‌ଷ୍ଧାଦ୍ରକା ଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ ଯଥେଷ୍ଧ ଅଛୁ । 
ପ୍ରଥମ ଭଓଝର ମ୍ଟଲ୍‌ଯ କମ, ଅଥର ଢାପ ଜୃ୍‌ପ୍ଧାଦ୍ଦକା ଶକ୍ତ ବେଣୀ । 
୩ଜମ୍ବର ଓ : ୪ଜସ୍ବର ଯୋଜନା ପାଇଁ ଖଙଚ ବ୍ରେଷୀ ପଡ଼ିବ; 
କିନ୍ତୁ ଭାପ ଜୃମ୍ଥାଦ୍ରକା ଶକ୍ତ କମ୍‌ । ବଡ ଲୋକଙ୍କ ପାଲ୍‌ କେବଳ 
ଏହା ଜୁଦ୍ଦିଷ୍ଣ । ୧ନସ୍ବର୍‌ ଓଁ ୨ନସ୍ବର ଯୋଜନା ଶ୍ରମିକମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ନ୍ତରୁଖିଭ ହୋଲ୍‌ । କିନ୍ତୁ ଶୁକ୍ର କଠିନ ଘର୍‌ଶ୍ରମ କରୁଥିବା 
ଗଜ୍‌ ରୁଅମାନଙ୍କ ଗାଇଁ ଅହୁର୍‌ ଅଧରକା ଭାପ ଜ୍ଵ୍ଧାଦ୍ରକା ଶକ୍ତ 
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ଲେଡା ଦ୍ରେବ । ପଅର୍‌ କଞ୍ାଳି, ମାଝ ଦଣାଳ୍ପୀ ମ୍‌ ଲିଅମାଜଙ୍କ 
ପାଇଁ ଅମର ବେଣୀ ଟ ରୃଜ୍ଵଲ ବ୍ରା ଡାଲ୍‌ର ବ୍ଯବର୍ଥା ଦରକାର । 

ବ୍ତସ୍ପସ, ଜଵଇଭା, ଓଡନ, ବ୍ଯବସାଯ ଜଲବ୍ତାସ୍ଟ୍‌ ୨ ଧର 
ଗୋଷ୍ଠି ଜେଇ ଖାଦ୍ଯ ରତ୍୍ବ୍ତ୍ତିନ ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ସମସ୍ତ 
ଅବ୍ତସ୍ଥାରେ ସୁ-ସମ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଜଜ। ଗଢ଼ାଯାଇ ପାରେ । କେଭେକ 
କ୍ଷେନରେ ବ୍ଯକ୍ତ ବ୍ରଶେଷରେ ସ୍ରଭତ୍ତ୍ର ସୁ-ସମ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଜନା 
 ଭଅର୍‌ କର୍ବବାକୁ ହେବ । କେଉେଗୁଡ଼ିଏ ସ୍ପଭତନ୍ତ୍ର ଅବସ୍ଥାରେ 
ସ୍ରଭନ୍ତ ସୁ-ସମ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଜନା ଦରକାର ଦୁଏ । ବାଲ୍ୟ, ଶୈଶବ 
ପ୍ରାରସ୍ତ୍ର ଯୌବନ, ଗଭ ବସ୍ତା, ଦୁସ୍ଧବତଖୀ ଅର୍ଥ ର୍ବେଗ—ଏ 
ଗୁଞ୍ଜକ ହେଉଛୁ ସ୍ପୃଭତ୍ତ୍ର ଅବସ୍ଥା । ଏହ୍ର ସମସ୍ଯା ପିକ୍‌, ଏହାର 
ବିଗ୍ବର ସ୍ପଭତ୍ନର । ଏହ୍ର ପବ୍ତନରେ ଏହାର ବିଗ୍ୃର ସୁଂସମ ଖାଦ୍ୟର 
ଅଇଲୋେରନା ସଙ୍ଗେ ସଂଭବ ନୃଦ୍ଦେ । ଅଡ୍‌ କେଭୋଃ ଅନୁଷଙଟ୍ଗିକ 
ସମସ୍ଯା ପ୍ରଭ ଦତୁଷ୍ମି ପଡେ । ଅସମ ଖଦ୍ଯ ଓଁ ପୃ ଶ୍ି ବ୍ରପାକଃ 
ବିଷମଖାଦ୍ଯ ଓ ଗ୍ବେଗ; ଖଦ୍ଯ ଜଵଣ୍ଧାଦନୱ ଖାଦ୍ଯ ସଞ୍ଚୃଃ ଖାଦ୍ଯ 
ଅସଦାସୀ ଓ ରସ୍ତାସୀଃ ଖାଦ୍ଯ ବ୍ରଣ୍ଡଳ ଖାଦ୍ଯ ତ୍ରବ୍ଯରେ ଅପମିଶ୍ରଣ 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ କଳାବ୍ରଜାର;ଃ ଖାଦ୍ଯ ସମସ୍ଯାର୍‌ ଶାସନଭାନ୍ତୀକ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଏ ଗୁଡ଼ୁକ ଗୋଝଏ ଗୋଃଏ ସ୍ପଭନ୍ତର ସମସ୍ୟା । ପଭ୍ୟେକ 
ବିଷୟରେ ସ୍କଉତନ୍ତ୍ର ଗବେଷଣା ଓ ମୃଥକ ଅଭ୍େରନ। ଅବ୍ଯକ । 

ବ୍ରିଷୟୃ“ବସ୍ତଥର ଅବ୍କ୍ତ୍ର ସୀମା ମଧ୍ୟାରେ କେଢେ ଗୁଡ଼ିଏ 
ମାମୁଲ୍‌ ବୈଜ୍ଞନିକ ଉଥ୍ଯତ୍ତ ସ୍‌ ଚନା ଦ୍ୂଅ ସାଇର କେଭେଗୁଡ଼ିଏ 
ସହଜ ବ୍ରୋଧ୍ଯ ସରଲ ଯୋଜନା ପାଠକ ପାଠିକାମାନଙ୍କ ସମ୍ପ ଖରେ 
ବଢ଼ା ଦ୍ରୋଇନଛ୍ତୁ । ସୁ-ସମମ ଖାଦ୍ଯର ଅଦର୍ଶ ର୍ୁଞ୍ଚରେ, ଲ୍ତର୍‌ଃ 
ବ୍ରା ସ୍ତବ୍ରଭାର ପର୍‌ସର୍‌ ଭିଭରେ, ଜ୍‌ଲଭଜର ଖାଦ୍ଯର ସୁପାରଶ 
କର୍ଵଯାଲ୍‌ଛୁ । ଏହା ସହ୍ରଜ ଓ ସରଲ । 
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କ୍ଵପସଂଦରାରରେ ।ଅଜ୍‌ ଗୋଃଏ କଥା କହରବାର୍ୃ ପଡୁରୁ । ବଞ୍ତିମାନ 
ଜାତ୍ରୀସ୍ତ ଓଁ ଅନ୍ତର୍ଜାତତୀସ ପର୍‌ସ୍ଥିଭ ପଭ ଦୃଝ୍ଧି ର୍‌ ବଡ଼ ଅକାର 
ଖାଦ୍ଯ ବଦ୍ଧ ପର୍ରମାଣରେ ଜୃପ୍ଧାଭତନ ନ କଲେ, ସେ ଗୁ କର 
ଜ୍‌ପସୁ କୁ ବଣ୍ଟନ ନ ହେଲେ, ପର୍‌ଗେଷରେ ଅକ୍ସ ଜନଭାର 
ସାଧାରଣ ହ୍ନ ଜ ବଢ଼ାଲ୍‌ଲେ୍‌ୱ ସୁ-ସମ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ସମସ୍ତ 
ଆଲ୍ୋରନା ଓ ସୁପାର୍‌ଣ ପୋଥୁ ବ୍ରାଇଗଣ ହ୍ରୋଇ୍‌ ରହ୍ରିଯିବ । 
ସମସ୍ତ ବୈଜ୍ଞାନକ ଗବେଷଣା ଓ ପାଣ୍ତିଭ୍ଯ ଲ୍ତର୍‌ର୍ଥକ ହ୍ରେବ୍ର 
ଜନ୍ନଭା ଯେକ୍ଵ୍‌ ଉମ୍ଭିରେ ସେଦ୍ଧ ଉମ୍ଭିରେ ରହ୍ରଅବରେ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


(4 
ଗରବଇରୀର ଖାଦ୍ୟ 
ଡା: ଶ୍ରୀ ମନହ୍ମେହ, ଚହ ମଶ 
ଅଧ୍ୟାପକ, ମେଞ୍ତକେଲ୍‌ କଲେଜ —କଃକ 

ଅନାଗଭଉ ଶିଶୁର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଅନେକଂ।ଶରେ ମାର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଜ୍ଵଘରେ 
ନଦ୍‌ର କରେ । ଗାଢ଼ ଗର୍ଭରେ ଅଳ୍ମବେଳଲେ ଭରଣ ନିଜର 
ସ୍ଥ ତ, ଗଠଜ ଏବଂ ନ୍ମ୍ଚ୍ରକାଶ ତନ୍ମମନ୍ତେ ଗା, କପରେ ସମ୍ଜର୍ଣ୍ଡ 
ନ୍ଧର୍ର କରେ । କିନ୍ତ ଅସ୍ତମାନକ୍କ ଦେଶରେ ଏ, ମୂଲ ଢଥ୍ଯର 
ସଥାର୍ଥଭା ମକ ସମ୍ୟକୂସ୍ତ୍ରରେ ଜ୍ବପଲ୍ବବୁଧ କରନ ଚୋଲ୍୍‌ 
ମଜେ ଡ଼ୁଏ ନାହ୍ର । ଶିକ୍ଷାର ଅଭ୍ତଦ୍ ଏହାର କାରଣ କିନ୍ତୁ ଇଂଲଣ୍ଡ › 
ଇଡ୍‌ର୍ବେପଚ ଅମେରକା ପ୍ରଭୃ ଭ ପ୍ରଗଭଗୀଲ ଦେଶମାନଙ୍କରେ 
ଲୋକେ ଏଥୁପ୍ରଭ ବ୍ରଶେଷ ସଜାଗ । ଭେଣୁ ଶିଶୁର ମଙ୍ଗଲ ଦୃଖ୍ମି ର 
ଜ୍‌ପର୍ବେକ୍କ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ସୁକ୍ଵବ୍େଳେ ଏବଂ ସୁକ୍ତପରେ 
ନ୍ତଗ୍ଵଃ ଖାଦ୍ଯାଭ୍ତନର ଏବଂ ନ୍ଧପ୍ଟ ର ପଡ଼ପ୍ରଆାର ପ୍ରଚଳନ ସତ୍ଜଜେ ` 
ଗରଭ୍‌ ରଙ୍ତୀ ଓ ଶିଶୁମାନଙ୍କ ପାଇ କୂପ ଖାଦ୍ଯର ।ସୁବ୍ଯରସ୍ଥା 
କର୍‌ ଯାଇଥ୍ପଲ୍ଭା ଏବଂ ଜ୍‌ପମ୍ମୁକୁ ପର୍‌ମାଣରେ ଦୁଧ, ଅଣ୍ଡା ପ୍ରଭ ଉ 
ପୁଣ୍ମି କଭର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସେମ୍ଭାନକ୍କୁ ଯୋଗାଇ ଦ୍ଅ ଯାଇଥିଲା । 

ଗର୍୍ବବତ୍ତୀର ଖାଦ୍ଯ ବିଷସ୍ରେ ଅଲ୍ଲେଚନା କର୍ବବାକୂ 
ଗଲେ ଅସ୍ତମାନକୁ ଦୁଇଛି ଦ୍ରଗକୁ ଦୃ୍ଧି ଦେବାକୁ ପଞ୍ତବ । 
ପ୍ରଥମତଃ ଗଭ ବସ୍ତାରେ ସା”ର୍‌ ଶଗ୍ଵର୍‌ରେ ଜନାଜାସପ୍ରକାର 
ଘର୍‌ବ୍ର୍ତଵିନ ଅସେ, ସେ ଦ୍ୁଦ୍ଧି ରୁ ଭାର କି କି ଖାଦ୍ଯ ଅବଶ୍ୟକ, 
ଦ୍ଧି ସ୍ତୀତ୍ଟରେ ମାଢୂ ଜଗ୍୍‌ସ୍ଟ୍‌ ମଧ୍ଧରେ ଭ୍ଟଣି ଜିଜର ନ୍ମରୂର୍କ ଓଁ 
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ଗଠନ୍ନ ସ୍କଗ କି କି ଖାଦ୍ୟ ର୍ରଷେଗଭ୍ତ୍ବରେ ଅଁବଶ୍ଯକ କରେ । 
ଦୁଲ୍‌ଦ୍ରଗରୁ ବ୍ରଷ୍ଵର କଲ୍‌ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଗର୍ଦ୍ଦବଡ୍ରୀକୁ ଯଥାର୍ଥ 
ଖାଦ୍ଯ ଜଵପସକୁ ପର୍‌ମାଣିରେ ଯୋ ଗାଲ୍‌ ଦେବ୍ରା ନଭାନ୍ତ ଅବଶ୍ଯକ 
କାରଣ ଢଭାହାର୍‌ ଜ୍ଵପରେ ଗଣର ଭ୍ବ୍ରଷ୍ଯଇ ସମ୍ପ ନଲ୍ତଭର୍‌ 
କରେ । 

ପ୍ରତ୍ୟେକ ପୂ ଦତ ଦୈନତ୍ଧକ ସାଧାରଣଭଃ ୨୯୦୧୩୦୦୦ 
କ୍ଯାଲୋଟ୍ଵ ଏଙଟ୍ଗ ସ୍ତ୍ରୀ ୨୬୧୦ କ୍ଯାଲେ୍‌ଗ୍ଵ ଅବଶ୍ଯକ କରେ । ଏହା 
ଭାର ଖାଦ୍ଯରୁ ମିଲେ । ଖାଦ୍ରଯର ନ୍ଦ୍ରଭ ଗକ୍ତକୁ ଭାପର୍‌ 
ପର୍‌ମାଣରେ ମପାଯାଏ; ପ୍ରଭ୍ଯେକ ପ୍ରକାର୍‌ ମାର୍‌ ଏକକ ବ୍ରା 
ୟୃଲଃ ଲୋଡ଼ାଡୁଏ । ଭାପ ଜତସ୍ସାଦ୍ଦକା ଶକ୍ତକ୍ ମାପିବ୍ବାର ଏକକ 
ହେଉଛୁ “କସ୍ବାଲେଗ୍‌” । ଗର୍ଭ୍ବବଙ୍ତୀର ଅବସ୍ଥା ସାଧାରଣ ସ୍ତ୍ରୀ ଠାର 
ପୁଥକ, କାରଣ ଗର୍ଦ୍ଧାବସ୍ଥାର ଗେଷଅଡ଼କୁ ସେ ଦୌତନ୍ତଲ ୩୫୦ 
କ୍ଯାଲେଚ୍ଵ ଅଧରକା ଶକ୍ତ ଅଦ୍ତଷ୍ଯକ କରେ; ପୁଷ୍ପ ବରକ୍କାନ ଭୁ୍ଧିର୍ 
ଦେଖ୍ରିଲେ ମନୁଷ୍ଯର ସୁପୃ୍ମି ଓ ସୁ ଠୂର୍କ ଲଗି, ଗୁଣି ସାର 
(Protein), ଷଶବେଇସାର (Carbohydrate), ସେହସାର (Fat) | 
ଧାଛୁ4 a|ର (Minerals), ଜୀ ଜବର (Vitamin) ଓ ଜଲ,ଃ ଏଦ୍ର 
ସଠୁ କ୍ସାଦାନ ଘେନ ଯଥାଥ ଖାଦ୍ୟ ଗଠିଉ ହେବା ଜ୍ଵରଭ । 
ଭେଣୁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ମାର କେଜ୍ଵ ଜାଡ୍ତୀସ୍ପ ଖାଦ୍ଯ କିକି 
ପର୍‌ମାଣରେ ଲୋଡ଼ା, ଭାହା ଉଲ ଲ୍‌ଖ଼ରିଭମଭେ ବିଗ୍ର କର୍‌ଯା୍‌ । 


ପୁଷ୍ମି ସାର ବ୍ରା ସ୍ରୋଃ ନ ( Protein ) 


ଅସ୍ତୁମାନଙ୍କର ଶଟ୍ଵର୍‌ ଓଁ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଭ୍ଯଙଂର ଗଠନ ଓ 
ପପ“ ଦୂର ”୍ତ ଘରପଟରଣ ଲଗି ଏହା ନିଭାନ୍ତ ଅବରଶ୍ଯକ । ସୁଭରୁଂ 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଶିଣୁପାଇଁ ଏ ଦା ନଭାନ୍ତ ଦରକାର; ଜନ୍ତ ସମସ୍ପରେ 
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୨୫ ଗର୍‌ ରଡଚୀର ଖାଦୟ 


ିଶ୍ନର୍ତ ଓଜନ ସେବେ ୭ ପାଜଣ ବା ୨୮୧ ଢୋନ୍କା ଧଟ୍‌ଯାଏ, 
ଭେବେ ସେଥୁରେ ୫୧୧ ଗ୍ରାମ ବା ୪୫ ଭୋଳା କେବଳ ମୁଣ୍ଠି ସାର 
ଆଏ । ଏଥର ଏକ ଭ୍ରତ୍ତୀଯୀଂଶ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଶେଷ ମାସରେ 
ଏବଂ ଦୁଇ ଢୂଡୀୟୁଂଶ ଭଢ୍‌ଷ୍ଟବ ଶେଷ: ଉନି ମାସରେ 
ଦରକୀର ହୋୌଇଆଏ । ଏହ୍ରୀ ଛଡା ଗର୍ବର ବ୍ଧ ଷ୍ଟ ଜ୍‌: 
ସ୍ତନ ଏବଂ ଅଙ୍ଗ ପ୍ଭ୍ଯଙଂ ଜକମିଛ୍ତ ମଧ୍ୟ ଏଦ୍ରୀ ଅବଶ୍ଯକ । ଏଦ୍ର 
ଜୀତ୍ରୀୟୁ ଖୀଦ୍ଯ ସାଧାରଣ ସମ୍ଭସ୍ନରେ ଶଗ୍ଵରର ଅରଷ୍ଯକ 
କ୍ଷପ୍ପ ସନ ପୃରଣ କଦ୍ଦ ଶଗ୍ବରରଵ ପକାଟ୍‌ନ୍ତରେ ମଳ ସନି, 
ସ୍ପେଦ, ଅଭାରରେ ବହନ ୟଭ ହୋଇ ସାଏ । କିନ୍ତୁ ଗର୍ଦାବସ୍ଥୀରେ 
ଏହୁ ଜାତ୍ରୀୟୁ ଖାଦ୍ଯ ଯେତେ ଶଗ୍ଵତ୍ତକୁ ଯାଏ ସେର ସଦ ଉା”ର 
କାମକର୍‌ ବ୍ରୀଦ୍ରୀୟ ନ ଯାଇ କେଭେକାଂଣ ପୂ ଶ୍ମି ସାର ଶଟ୍ଵରେର 
4ରିଭ ହଇ ରହେ । ଦ୍ଦନକୁ ପ୍ତାସ୍ସ ୩ ଗ୍ରାମ୍‌ ବରା ୧୩ ଭୋଳା 
ପ୍‌ ଵବିସାର ଶଗ୍‌ଘ ଭତଚରେ ଏଦହ୍ରଘରେ ସଞ୍ପଭ ହୋଇ ରହୁଥାଏ । 
ଏଦ୍ରୀ ଜର୍‌ପ୍ଟୁସ୍ଥ ଗିଶୂର ଶଗ୍ଵର ଗଠନ, ଅଭଦ୍ର ଏବଂ ଶିଷ୍ତର 
କନ୍ତରପରେ ସ୍ତନ୍ଯ ଦାନ ଲାଗି ମାର ଦରକାର ଦୁଏ । ଭୈଣୁ 
ଏ ଞ୍ଡିସାର ଗର୍ଭବତୀ ପାଇଁ ଯଥା ପର୍ତମାଣଣସ୍ରେ :ଥିଧଂ ଣଶେଷ 
ଭ୍ତବରେ ଯେ ଅଦ୍ରଣ୍ୟକ ଏଥୁରେ ସନ୍ଦେହ ନାଦ । : 
ତ୍ଵର୍ଵ୍ଵ ଭ୍‌ ଜ ଓଁ ପ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥରୁ ପୁ୍ଧିସାର 
ଅଲ୍ତ ବଦୂୁଣ୍ତେ ମିଳେ । କିନ୍ତୁ ପାଣୀକ ଶନ୍ତୀର୍ଥରୁ ଅଧୂକ 
ପର୍୍‌ମାଣରେ ଶଟ୍ଵର ପୂଣ୍ଧି ଜିମଚିନ୍ ଅଭ୍ୟାରରୟକ ଅମାଇନୋ 
ଏସିଡ ସହଜରେ ମିଲଆ ଏ । ଅହୁର୍‌ ସ୍ୟ ପ୍ରାଣୀଜ ପୂର୍ଣି ସାରର ଗର୍ତ 
ଣ୍ଣ ଏବଂ ଗର୍ବ୍ବରତତ୍ରୀର ଶଝ୍୍‌ଝ ଚଲ ପୂର୍ଣ୍ଣିଷୀର ଗଣ କର୍ଦ ନଜ 
ତ୍ଧଜଗ୍‌ ଖିଠନ ଓ ` ଦର୍କାର୍‌ ଲ୍‌ଖାଇ୍‌' ପୈ । କାରଣ ଏହ୍ର 
ଜା ଖାଦ୍ୟ ଅନତନାଳୀଣିରଷତଧଗାକା ଦ୍ରୌଇ ସରଲ “ପଦା ଥରେ 
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ଗାଦ Ere) 


ଏଦ୍ରଜରେ ପର୍ଣିଜ ହୁଏ ଏବଂ ଏହୁ ସରଲତବ୍ଯ କ୍ତ ଗିଗ୍ଵର୍‌ ସଦଜରେ 
ତୂଦହ୍ମଣ କରେ । ଭେଣ ବରଷ୍ତ୍ଵାନ 2 ଦୃଷ୍ପିଭ ଦ୍ର ଧୂର୍‌ କଲେ ସ୍ତା୍ଣୀକ 
ତ ଖ୍ମିସାର ଗର୍ଭବତୀ ର ଯେତେ ଅଧୂକ ଭଅଯାଏ ଭେଭେ ମଙ୍ଗଳ । 
ଦୁଧରୁ ଯଥେଷ୍ପ ପଟ୍ବମାଣିରେ ଉୃକ୍ତ୍ଷ୍ମ ପୂ ଶ୍ର ମିଳେ । ଏବଂ 
ଏହୁ ପୃଷ୍ମିସାରରୁ ଗର୍ଚସ୍ଥ ଶି ଓ ଗର୍ବବଡୀଗ୍ରତି ନତାନ୍ତ 
ଅବଶ୍ୟକ ପ୍ୃଞ୍ଜିସାର ନ୍ତର୍ମା4 ( 4mଃnoacid ) ସଥେଷ୍ଣ 
ରଗୀଣରେ ମିଲଥା ଏ । 
ଭୁଭପୂ୍ଗ ଜାଉ-ଙଘଘର ସ୍ଥାସ୍ଥୟ ପର୍‌ଷଦ ସୁପାର୍‌ଣଶ କର୍ରଥୂଲେ 
ଯେ ଗଭ୍‌ବତ୍ରୀର ୯୯ ଠାରୁ ୧୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ବା ୯ ଭୋଳା ଠା 
ˆ  ଚଭାଲା ପସନ୍ତପୂଙ୍ଗି ର ଦୈନ୍ତକ ଅବଶ୍ୟକ । ଏଦବ ପୂର୍ତି ସାର 
ଦୁଧ, ମାଂସ, ମାଇ, ଅଣ, ଡ଼ାଲି. ଇକ୍ୟାଦ୍ଦରୁ ମିଳେ । ପୂ୍ଧି ସାନ୍ତ 


''ନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଦୁଧକୁ ଗାଦ 'ବଡୀଉ ଗୋ ଏ ଜୃକ୍ତୃଷ୍ଣ ପୁର୍ଣ ସାର 
ବଙ୍ଧୁଲ ଖାଦ୍ଯ ଭୋଲ୍‌ ସ୍ଥାନ ଦିଆ ଦ୍ରୋଇର । ଏଥରେ ପ୍ର୍ଣି ସାର 


ଛଡ଼ା ଜୀବସାର ଏବଂ କ୍ଯାଲ୍‌ ସିପ୍ମ ପ୍ରଭ ଭ ଅନ ନ ଏ ଗର୍‌ ବତ୍ତୀ 
ପନ୍ଧରେ ଜ୍‌ପାଦେୟ ର୍ରସ୍ଥ ଥାଏ ।“ 

ଶ୍ଡେଭସାର (Carbohydrate)—ce 
ଜାତ୍ତୀୟୁ ଖାଦ୍ଯ କା୍ା କର୍୍‌ବାର ଶକ୍ତ ଦିଏ ଏବଂ ଶଗ୍ଵର୍‌ର କ୍‌ଦ୍ବାପ 
ରକ୍ଷା କରେ | ଝଥୂପାଇ ଏହାକୁ ଶକ୍ତଦାସ୍ତକ ଖାଦ୍ଯ କ୍ଲଦାଯାଏ । 
ଅନ୍ତନାଲୀର୍ତ ଏହ୍ରା ସରଲ ଶର୍କଭର୍‌ ( Glucose 3) ରୁପେ 
ରକ୍ତରେ ଯାଇ ଯକ୍ରଜ ଓ ମାଂ2୍ଚ ପେଣାୀରେ ଶଟ୍ଵର୍‌ ଗର୍ଗ 
( Glycogen ) ସ୍ଵରରେ ସଚୟଉ ହୋଇ ରଢେ । 

ଗର୍‌ ଧାରଣି ସ୍ପ୍ରେ ଗରଭ୍‌ ବଡୀ ପାଇଁ ଏଦ୍ର ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରଚୂର 
ପର ଥାଣରେ ଅବଗ୍ଯକ । କାରଣ ଜରଗ୍ବସ୍ଟୁ ରେ ଅଗ୍ନରବେଲେ ଶିଶୁ 
ଏ ଖାଦ୍ଯ ର୍ରିଶେଷ ପର୍୍‌ମାଣରେ ଦରକାର କିରେ । ଭେଣୁ 
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“୭ ଗର୍୍ବବଡ୍ରୀର ଖାଦ୍ୟ 


୭) 'ବଢ଼ୀର ଶର୍କର୍‌ ଜାଙ୍ରୀୟୁ ଖାଦ୍ଯର ଅଭାବ ପଡ଼ବୀର ସସ୍ତ୍ୀରନୀ 
ଆଏ 1 ଗର୍ଭାଧାନର ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାରେ ସମ୍ପି ଶର୍ଟ୍‌ ଅଧକ 
¡ ପର୍‌ମାଣ୍ଡରେ ଖର୍‌ର ହ୍ରୋଇଁ ଯିବାରୁ ଗର୍‌ ବଙ଼୍ୀର ଯକୃଭରୁ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ଏହ ଖାଦ୍ଯସୀର ଶୃନ୍ଯ ହୋଇ ସିବାର ସମ୍ତାରନା 
ଆଏ । ର୍ରଷେଷକ୍ବ “ ଦ୍ରାଡିଂ (Hadise ) ଦୁଚରୁଷେ ବ୍ରଗ୍ନାସ 
କରନ୍ତ ଯେ ଗରଦ୍ୀର ପ୍ରଥମାବସ୍ଥାରେ ଗତ୍‌ ରଡ୍ୀର ଯକୃଭରେ 
ଶର୍କଚଗ୍‌ ଅଭ୍ତବ ପଡ୍ଜବ୍ରାରୁ ବମନେକ୍ ଓ ଅଭ ରମନ ଦେଖା 
ଯାଇ ଆଏ । ଭଜ, ରଲ୍ତ, ଅଳ, ଫଲ ମଲାନ୍ଦ୍ର ଖାଦ୍ଯରେ ଏଦ୍ର 
ଶର୍କଗ୍‌ ଜାତୀ ପଦୀର୍ଥ ଯଥେଷ୍କ ପରରମାଣରେ ମିଳେ । ଦୈତ୍ଧକ 
ଗ୍ଵବେଉସୀର ପ୍ରାମ୍ପ ୪୦୦ ଗ୍ରାମ ଚ୍ଵା ଅଧସେର ଦରକୀର ହୁଏ 
ଏହାର ପର୍ଚମାଣ ବଭ୍ତିନ୍ତ ଅବସ୍ଥା ଦୃଝ୍ଧି ର୍‌ କମ ବହ୍ଧଭ କରବଚ୍ୀକୁ 
ହୁଏ । 

ସ୍ବେହ୍ମସାର (ର): —ଗର୍ବାରସ୍ଥାର ଗେ ଅଡ଼ନ୍ତୁ 


ଗର୍ଚସଥ ଶିଶ୍ଵର ପୁଟ ଗଠନ ନ୍ନମିନ୍ତ ଗର୍ବ୍ବଚ୍ତୀର, କ୍ଷୁ ଦ୍ଦ ଅନ୍ତନୀଲନ୍ତୁ 
ରୂଶେଷ ଘର୍‌ମାଣିରେ ସରେଦସାର ଶଗରକ୍ସ ରୃଲ୍‌୍ମାଇ ଶଶୁର ଶର୍ଟ୍‌ର ` 
ରର୍ମର ନମପସ୍ତରରେ ଜମ୍ପାଦୂଏ । ଭେଣ୍ଡି ଏହ୍ର ।ସମ୍ଚମ୍ତରେ ଗରଭ୍‌ ରଙ୍ତା 
ବହ୍ଧୁଭ ପର୍ବମଭାଣରେ ସ୍ଟେହସାର ଅବଶ୍ଯକ କରେ । ଏହା ଲହୁଣୀ, 
ଘିଅ, ଭେଲ୍‌, ଦଭୁଧସର ପର୍ବର ଉ୍ବପସ୍ଥ୍‌ କୃ ପର୍‌ମାଣ୍ଡରେ ମିଲେ । 
ଭେଣୁ ଗର୍ଦରତ୍ରୀକୁ ଯଥାଥଂ ପର୍ତମାଣରେର ଏ ସଠ୍ଧୁ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବ୍ରାକୁ ଦେବ୍ରା କ୍ରଭ୍‌ । ଦୈ ନ୍ତକ୍ର ପ୍ରାୟ ୮ ଭୋଳା 
ସବେ ହସୀର ଏଦ୍ର ସମୟରେ ଅବରଶ୍ଯକ । 


ଧାଢଭୁସାର ( Minerals ):— କସ - ମଧ୍ଯରେ 
ଦରଜକ୍ତୁ ଦ୍ବନି ରୃର୍୍ଵ ପାକ୍‌ଖୁବା ଖିଣ୍ବ ଉଷସ୍‌ ରୁ ପର୍‌ମାଣରେ ଧା 
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ଗଵାଇ ୮ 


ଦବ୍ଯ ଆବଶ୍ଯକ କରେ । କାଲ୍‌ସସପମ ( alcinm ) ଉାଂର 
ବ୍ରିଷେଷ ଦରକାର । ଏହା ଭାର ଅୟ୍ଥ ପ୍ରଭ୍ଧଭ କେରେକ 
ମୃ ଲ୍‌୍ଯବ୍ତାନ ଅଂଶ ଗଠନରେ ସାହାଯୟ କରେ ଏବଂ ପ୍ସବ୍ ପରେ 
ଶିଣୁଲ ସ୍ତନ୍ଯଦାନ କରବା ଲତନ୍ତେ ପ୍ରସ୍‌ ଭର୍‌ ଅବଶ୍ଯକ ହୁଏ ! 
ଗର ବ୍ତସ୍ଥାର ଶ୍ରେଷଅଡକ୍ୁ ସର୍ଭସ୍ଥ ଖନି ଚୈତ୍ତକ ଅନ୍ଧଭଃ ୧-୨ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଦୁସାବ୍ବରେ କାଲ୍‌ସସୃମ ଦରକାର କରେ । ଏହା ସ୍ରନ୍ଯର ଗୋହଏ 
ବ୍ରଗିଷ୍ଣ ଜରପାଭାନ । ଉେଣ୍ଡି ଜଲ୍ବପରେ ଭ୍ର୍ଷ୍ଯଭରେ ସ୍ତନ ଦାନ 
ସମସ୍ୃରେ ଏଦାର୍‌ ଅବଶ୍ଯକଉା ପୂରଣ କର୍‌ବ୍ରା ପାଇଁ ଏଦ୍ା 
ଗର୍ଣା ବସ୍ଥାରେ ମ୍ମାଭ ସ୍ଥନରେ ସଥେଷ୍ଧୁ ପର୍‌ମମାଣରେ ସଭ ଦ୍ୋଇ 
ରହେ । ଏହ୍ରଘର୍‌ ଗର୍ଭରଙ୍ରୀର ଶର୍ଵରର୍ଵ ଖିଶଗୁର ଅଙ୍ଗଗଠନ ଧବଂ 
ଭାର କ୍ଦ୍ଷ୍ଯଭ ଖାଦ୍ଯ ସଞ୍ଚିସ୍ତ ଲ୍ତମ୍ଚି୍ଡ “ ବ୍ତଦୂଭ ଘର୍‌ମାଣରେ 
କାଲ” ଖର୍‌ର ଦ୍ରୋଇ୍‌ଯୀ । ଏଦ୍ରା ପୂରଣ୍ଠ କରିବ ଲ୍ତମିତ୍‌ 
ଗର୍ଭବତ୍ରୀକୁ ଯଥେସଷ୍ପ ପର୍୍‌ସ୍ଟଣ୍ଡରେ \ କାଲସିୟମ 4 ଖାଦ୍ଯ 
ଯୋ ଗାଇବା ଅବ୍ରଶ୍ଯଯକ ନଚେଇ ଗତ ଶେଷ 
ଅଡକୁ ଅଶ୍ମିଃମାଲ୍୍‌ସିଆ ( ଠstomalacia ଭୂଲି 
ସାଘ୍ାଭକ ବିକାର ମା ଠାରେ ଦେଖାସିବାର ଅଶଙ୍କା ଥାଏ । 
ଏହୁ ଗ୍୍‌ଗରେ ଦେଦ୍ର ଦ୍ରାଡ ସବୁ ଅପେକ୍ଷାକୃଭ ଜର୍‌ମ 
ଦ୍ରୋଇ୍‌ଯାଏ । ଗହ୍‌ ବ୍ରତୀ ଲ୍ତଜକ୍ୁ ଝୁକ୍ତ କମରେ ଦୁଇ ଗ୍ରାମ ବା 
୨.୨ ଭୋଲା କାଲ୍‌ସିଯତମ୍‌ ଅନ୍ତଶ୍ଯକ କରେ । ଦୁଧର ଏଦ୍ରା 
ଯଥେସ୍ପ ମିଲେ । ଜଵପସୁ କୁ ପର୍୍‌ମାଣରେ ଦୁଧ ଭ୍ୁଅଯାଇ ନ ପାର୍‌ଲେ 
କାଲ୍‌ୟୟ୍ଟମ ଲ୍‌ବ୍ରଣ ଖାଇବ୍ରାକୁ ଲେବ୍ରା ନତାନ୍ତ ଅବ୍ରଶ୍ଯକ । 


ଲହୁ ଜର. ସ୍ଥ ଶଶୁର ଲେଦ୍ସଡ଼ା ଶ୍ର ନଣିକା 
ପ୍ରସ୍ତୁଭ ଦ୍ରେବା ନ୍ମିଦ୍ଵ ଲୌଦ୍ତସକାଇ ନ୍ଭାନ୍ତୁ ଦରକାର 4 
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ot ଗଭ ବତ୍ରୀର ଖାଦ୍ୟ 


ଗର୍ତ ବସ୍ଥାରେ ଖିଶ୍ଵ ଲେଜର ଅବଶ୍ଯକଭା ଅପେକ୍ଷା ଅଧୁକ 
ଅର୍୍‌ଜାଣରେ ଲୌଦସାର ମାଉ ଶଝଗ୍ଵରଚ୍କ୍‌ ଚ୍ରହଣ କର୍‌ ଲିଜ 
ଶଗ୍ଵର୍‌ରେ ସଞ୍ଚିତ କର୍‌ ର୍‌ଗେ । ଏଦ୍ରାର କାରଣ ିଶ୍ଲୁଲ ସ୍ଲାଦ୍ୟ 
ମା -ଦୁଗ୍‌ ଧରେ ଲୌଦର ପର୍୍‌ମାଣ ଅଭ ଅଲ୍ଵ ¦ ଗିଷ୍ପ ' Fit 
ଗ୍ରାସ ପକ ସ୍ତନଯଗଜ କଣ୍ଠ ଜୀବନ ଧାରଣ କରେ । ଏହ 
ସ୍ତମମୟ୍ରେ 'ଯେଭେ ପର୍‌ମାଣରେ ଲୌଦ୍ସାର ଅବଶ୍ଯକ ଭାହ୍ରା 
ସ୍ତନ୍ଯରଭୁ ପାଇ ପାରେ ଜାଙ୍ଧ । କିନ୍ତୁ ଏହ୍ଦ ଅଭ୍ବର୍ ସେ 
ଗଭ ବସ୍ଥା ସମୟରେ ସଞ୍ଚିୟୂ କର୍‌ ଅବା ଲୌଦ କାୟ 
ମେଣ୍ଟାଇ ଲ୍ଲଏ । ଗଢ୍‌ ଏ ବସ୍ଥାରେ ମାଢୂ ଶଟ୍୍‌ର୍‌ରୁ ଏହ୍ର ଲୌଦ୍ଦ ସଲ୍‌ 
i ଶିଶୁର ଯକ୍ସଢଭ “ ଅର୍ଥ । ଚଳ୍କାରେ ଜମା ହେଜ୍‌ଆଏ । ଢେଣ୍ଟ୍‌ 
ଗର୍‌ ବରତ୍ତୀର ଶଗ୍ଵରରେ ଲୌଦରୁ ଅଭ୍ତବ୍ତ ପଡ଼ ବାର ସସ୍ତାବ୍ତନୀ ଆଏ । 
ସେ ଅଭ୍ଭାର ତୁାରକରବା -କିଭାଗ୍ର ଅବଶ୍ଯକ । ସେ. ସତଗମ୍ଟରେ 
ଜ୍‌ପସୁ କ୍ତ ପର୍‌ମାଣରେ ଲୌଦ୍ଦ ସୁସ୍ତ ଖାନ୍ଦଯ ଖାଉବାକ୍ା ଦେବ୍ରା 
ଜ୍‌ରଭ । ଜନ୍ତର ଯକୂଭ, ଅର୍ଥ ମଜ଼ା, ବଲାଭବାଇଗଣ, ଶିମ, ଶାଗ, 
ଅଣ୍ଡା, ଓ ଗୁଡ ପ୍ରଭ ଭରେ ଲୋ ଦ୍ରସାରର ପରିମାଣ ଅପେକ୍ଷାକୃଭ 
ଅଧୁକ ଥାଏ । ଦର ଅଭ୍ବ ପଡ଼ିଲେ, ଲୋ ଦଘଝଉ ଶ୍ରିଷଧ 
ଡାକ୍ୃରଙ୍କ ପର୍୍‌ମଶ ଏ ନୁାୟ୍ୀ ଖାଇବ୍ରାକୁ ଦେବା ଅବ୍ରଗ୍ଯକ । 


ଧାଲୁସାର ମଧ୍ୟରେ କାଲ୍‌ ସିଯ୍ୂମ ଓ ଲୌଦ୍ର ଛଡା, 
ଅୟ୍ପୋଡ଼ନ୍‌, କୋବ୍ରାଲ୍‌ 8, ସାଙ୍ଗାନତକ୨ କପର୍‌ ଫସଫରସ୍‌ 
ପ୍ରଭ୍ଵଭ ( Copper; Cobalt; Phosphorus, Manganese, 
Magnesium ) ସାମାନ୍ଯ ଇର୍‌ମମାଣ୍ଣିତର୍‌ ଗଦ୍‌ ବ୍ରଡ୍ତୀ ଅବ୍ରଶ୍ଯକ 


କରେ । କିନ୍ତୁ ସ୍ାଧ୍ଭୁଣ ଗଖୃଢ଼ୁୟବରଏସଦୁ ମଖ୍ରୁ -ଗୁରହ୍ୟାରେ 
ଥାଏ । କେଵଲ ସ୍ଥାନ ଭ୍ଶେଷରେ ଅସ୍ଟୋଡ୍ତନ୍‌ ( Jodine ) 
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ଟାଦ୍ର୍ୟ mo 


ଅଭ୍ଭ୍ବର ଘଃପାରେ । ଏପର୍ତ୍‌ ସ୍ଥଲେ ଗଦ୍ବଙ୍ତୀକୁ ଲ୍‌ଣିମାନ୍ଥ କିସ୍ତା 
ପଗର୍‌ମାଛ ଭେଲ୍‌ ଦେବା ଅବଶ୍ୟକ । 


ଜୀବସାର ( Vitamins)- ଉରଖର ଖାଦ୍ୟରେ ଏହା 
ଅଭ ପଡିଲେ ଗଭଉସ୍ଥ ଶିଣମର୍‌ ଅଙ୍ଗ ଗଠନରେ ଖୁଣ ରହ୍ରଯାଏ । 
ଜନ୍ବଘରେ ଦେଖାଯାଏ ଃଣୁଃ ର୍‌ଗ୍‌୍ଣ ଓ ବ୍ରିକଲାଙ୍ଗ ହୋଲ୍‌ 
କର୍ନ ଛୁ । ଦ୍ରାପା, ମା ଓ ପର୍୍‌ଵଜନମାନଙ୍କର ଦୁଃଖରେ ସୀମା ରହେ 
ଜାହ୍ର । ଗରେଷଣାଗାର ବ୍ବା ଳ୍ମାବରେଃର୍‌ରେ ଗଣ୍ଧମାନଙ୍କ ଜଵପରେ 
ପଟ୍୍‌ା ଚଳାଇ ବଷେଗକ୍ବମାନେ ସ୍ଥିର ସିକ୍ରାନ୍ତରେ କ୍ବପଜୀଉ 
ହୋଲ୍‌ ଅରନ୍ତ ଯେ ଣିଶୁ ଅଙ୍ଗ ଗଠନରେ ଦୋଷସ୍ପଣି ଗର୍ବ୍ବରଡୀର 
ଖାଦ୍ୟରେ ଜୀବସାରର ଅଭ୍ତ୍ବବ ଗୋ ୫<ଏ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ! 


କଂ ଜୀବସାର (Vitamin A)-<ଦା ଶଗ୍ରର 
ମୁଖ୍ମି ସାଧନ କର୍ତ ଗ୍ଵରକ୍ୁ ବଢ଼ା ଏ ଏଙ୍ଂ ଜାବାଣୁ ମାନଙ୍କ ଅନମଣରୁ 
ଶ୍ଵରକୁ ରକ୍ଷାକରେ । ।ଷୁତ ରୁକ୍ତ ପାଇଁ ଏବ ଗର୍‌ ବଙ୍କୁ 
ସତ୍ରୀକା ଜଵରର ଅନଗଣରୁ ରକ୍ଷା କରବା ପାଇଂ ଏଦ୍ରା ବ୍ରଶେଷ 
ଅବଶ୍ୟକ । ଏହା ଅଣ୍ଡା, ଖଡା, ସଜନା ଶାଗ, ଦୁଧ, ଲହୁଣୀ, 
ପାରଷ୍ଭ୍ଫଲ, ଅମ୍ଭଃ ଗାକର, ମାଛୁଭେଲ ବିଶେଷଭଃ କଡ, 
ଦ୍ରାଲ୍‌ରଃ ଓ ଶାଇକି ଯକୂଉ ଭେଲ୍୍‌ରେ ଆଏ । ଏଦ୍ରସଦୁ କନ୍ଧସ- 
ମାନଙ୍କରୁ ରୁରଅନୁଯାସ୍ବୀ ଓ ଗତ୍‌ ବ୍ରସ୍ଥାରେ ଖାଲ୍‌ବା ଦରକାର । 
ଏହ୍ର ଜକସାଲ ଅସଭ୍ତ୍ବବ ପଡ଼ିଲେ ଦ୍ରନକ୍ୁୁ କଡ଼ ଯକୃତ ଭେଲ୍‌ 
ଭୁଲ୍‌ ଗ୍ମମଇ, ମଗର ।ଯଢୂଭ ଭେଲ୍‌ ଏଲ ଗ୍ୃମଚ୨ ଦାଲ୍‌ବଃ ଯକୂଭ 
ଭେଲ୍‌ ଅଧ ଘ୍ୃମର ଦିଅ ଯାଇ୍‌ ପାରେ । । 


ଖା ଢ୍ରୀବସ ର ( Vitamin B )--ଏହୁ ଜାବସାର 
ସ୍କାସୁମଣ୍ଡଲକ୍ସୁ ସୁସ୍ଥ ଘଟେ ଏ ବଂ ଖାଦ୍ୟରୁ ଶଗ୍ଵରର ପର୍‌ଗୁଵ୍ମି ନି 
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୩୧ ଗଭ୍‌ ବରଡୀର ଖାଦ୍ୟ 


ସାଦ୍ତାଯ୍ୟ କରେ । ଦିଶେଷକନ୍ସ ' ମାକେଂ (Macay) ବିଷ଼୍ାସ କରନ୍ତୁ ୟେ 
ଏଦ୍ର ଜାତୀୟ ଜୀବସାର ଶିଶ୍ଵ ଶର୍‌ରରେ ଅଭ୍ବ୍ତ ପଡ଼ ଲେ ଶିଶୁର ରକ୍ତ 
ସ୍କୀନଭା . କ୍ଷଧାମାନ୍ଦଯ ଏବଂ ନାନା ସ୍ତକାର ପେର ବିକାର ଦେଖା 
ଯା ଏ । ଏଦ୍ର ପ୍ରକାର ଜୀବସାର ଗମ, ଦୁଧ, ସାକସବରଵ୍, ଅଣ୍ରା, 
ବିଙ୍ଗଉ ରବାଇ୍‌ସଣ, ଲ୍‌ଷ୍ମ୍ ଅରୁଆ ' ଭୃଜ୍ଲର କାଣ୍ଡି ଅକୁଣ୍ଠ ଓ ଖକୂର 
ରସରେ ଆଏ । 


ଂଗା' ଜୀବସାର ( Vitamin C )—ଗଢ୍ୟ ବଙ୍ରାର 
ଖାଦ୍ୟରେ ଏଦ୍ର ଜୀବସାର ଅଷ୍ବର ପଞ଼୍ଲେ, ଜିନ୍ଲଘରେ ଶଶୁର ମଙ୍ଗ 
ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ ରକ୍ତସାବ ଦେବାର ଦେଖା ଯାଇଛୁ । 
ଏହୁ ଜୀବସାର “ସ୍କ୍ତି” ନାମକ ଏକ ସାଘ୍ାଭକ ରେ୍‌ଗର 
ଅନମଣରୁ ଶିଶୁକୁ ରକ୍ଷା କରେ ! ଏଢା କମଳା ଲେ୍ଟୃଟ ଦିଲ 
ବାଇଗଣ, ସଦଯ ପାଚଲାାଫଳ, ଅ ଳା, ଦୁଧ, ଗଜାଦୁଃ› ଗଜା- 
ମୁଗରେ ଯଥେଷ୍ଧ ପର୍ତମାଣରେ ଆଏ । ଅସିଝା ଅଳା  ଅଗ୍ଟରଲୁ 
ଏହା ବ୍ରଦ୍ମର ପର୍‌ମାଣ୍ଡିରେ ସଦଜରେ ମିଳେ । ଗଭ ଧବସ୍ଥାରେ 
ଏହ୍ଦ ଜାବସାରସୁ୍‌ କ୍ତ କିତ୍ତସମାଜଙ୍କରୁ କନ୍ଧ କିର୍ତୁ ଗାଲି 
ଏହ୍ର ଜୀକ୍ସାରର ଅସ୍ତ୍ତବ ପଡ଼େ ନାକ ! 


ଂଘଂ ଜୀବସାର ( Vitamin D —କାଲସୟଟମକ୍ 
ଶଗ୍୍‌ରରେ ଗ୍ରହଣ କର୍୍ବା ଏବଂ ସଞ୍ଚୟ କରବା ନଁମିଦ୍ତ ଏର ଜୀବସାର 
ନଭାନ୍ତ ଅବଶ୍ୟକ । ଗର୍ଭ୍ବରତ୍ତୀର ଖାଦ୍ୟରେ ଏହା ଅଭ୍ବଦ ପଡ଼ଲେ 
ଶଶୁର ହାଡ଼, ଯାଦ୍ରାକି ମୁଖ୍ୟଭଃ କାଲ୍‌ସିୟୁମ ଓ ଅସ୍‌ ଫରସ ଦ୍ଵାର୍‌ 
ଘଃଉ, ଉାର ଗଠନରେ ବାଧାପଡ଼େ ଏବଂ ର୍‌କେଃ ରେଗ 
ଦ୍ରେବରାର ସମ୍ାବନ। ଥା ଏ । ଶ୍ଵକେଃ୍‌ ରେମାଗ୍ଵରେ ହ୍ରାଡ଼ ଗଠନରେ 
ବ୍ଯାଘାଭ ଘଃଲ୍‌ାନ୍ତ ଏହା ନରମ ଦଢ୍ରୋଲ୍‌ଯାଏ ଏବଂ ହାଉ ଓ 
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ଗୋଡ଼ର ଶଠନ ଭଜ ତୁଏଂଂ ଜାନ୍ସ । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଭଵଘସଗ ମଧ୍ୟ 
ଏଥି ସଙ୍ଗେ ଦୃ ! ଏହ ସବୀର ଦୁଧ, ଲ୍‌ଦୁଣି, କଡ୍‌ସକୁଉ 
ଭେଲ, ଦାଲ୍ରୀଃ ଓ ଶାର୍ଭ ଯଦୁ ଉେଲ୍‌ରେ ଯଥଥେଖ୍ମ ଆଏ । 
ଏହ୍ର ଜୀବସାର ଗର୍ଦତତତ୍ରୀର୍‌ ଶ୍ଟାଦ୍ଯତର ରହବା ନଭାନ୍ତ ଅନ୍ତଶ୍ୟକ । 
ଜନ୍‌ କ୍ତ ବାସ ଏବଂ ସ୍ସ କିରଣରେ ଦୁଲିରୁଲ୍୍‌ କଦ୍ବବ୍ା ଦୀର୍‌ ଏଜି 
ଜୀବ୍ରସାର ଶଗ୍ଵର୍‌ରେ ଉଅଦ୍ତ୍ର ହ୍ରୋଲଇପାରର୍‌ । 


ଠୁ ଜ୍ଵବସାର (Gen £) ଦାରା ପାରୁ 
ରକ୍ମା କନ୍ବବ୍ବା ପାଇ ଏବଂ ଗ୍ଵାର୍କ୍ାରଣ ଅଧିଦଷ୍ଟନ୍ଯ କର୍ବବରା ପାଲ୍‌ 

ଏଦ୍ୁ ଜୀବସାର ଖଦ୍ୟରେ ଅବ୍ରଶ୍ୟକ । ଏହା. ଶାକ୍‌ୱବଳ୍, ଜ୍ଦ୍ଭଜ 
ଭେଲ୍‌ ଓ ଦୁଧରେ ଆଏ । ଗଜା ଗଦଢ୍ତମ ଭେଲ୍୍‌ରେ ବିଶେଷ 
ପର୍‌ସାଣରେ ଆଏ । 


କଳି—ଅଧ୍ଟମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟର ଅଧୟକୀଂଶ ଭଗ ଜଳ କଦ୍ରଲେ 
ରଲେ † ଉଆା3 ଗର୍ଦାାସ୍ଥାରେ ପଝୁ୍‌ର ପର୍‌ମାଣର ଜଳ ପିଇବା 
ପାଇ” ବିଶେଷଞ୍ଜିମାୈ' କହୁ 1 ଭାରଣଂ ପ୍ରଚୁର ' ଜଳପାନ 0 
ଶାଇ ସବଳ ଖାଇବା ଦାସ ଗସ୍ାବୟ୍ଥାର ସ୍ଥାତ୍ତକ କୋଷ୍ଟ କ କାରିନ୍ୟ 
ଦୁର ବୋଇଥାଯ । 
ସର୍ଦବତତୀର ଖାଦ୍ୟ ସମୂଦ୍ତରୁପେ ଅମ୍ଲୋଗବା' କଲେ କେଶିବ୍ରା୍ 
ମିଲେ" ଯେ “ସୁଷମଥି ଖାଦ ” ହେଉ ଏଠୁ ସ୍‌ଫୀଦ୍ଦାନ ର୍‌ ଗଢ଼ୀ 
ଭାହା ଅଲ୍ଟବ ଦଉ ପତ୍ତମାଣରେ ଅସ୍ଝ୍ଯକ କି ଧି କେଣତାଃ ଖାଦ୍ୟ 
ଭିଥେଷ ଭ୍ତରଦିଣର 'ଲଵେଡା । me ଜୀତ ˆ ଅଷ୍ମିସାଣ୍ି 
ଭଣେଷି ୫ ପ୍ରାଣୀ ପୁଵ୍ମିାରି, ଜାଣ ଅସମ ଲ୍ଲୌସ୍ତ ଏଝିଂ ସମ 
ସ୍ଥକାର ଜୀବସାର ର ପ୍ରଚଷ୍ାଜନ। 
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nm * ଗଭ ବସ୍ତୀର ଖାଦ“ 


Loy 


ରଟେଷ୍ ଚ ମିଲ୍‌ନ୍‌ର୍ର ଗର୍ଭବଙ୍ୀମାନଙକ ପାଇଁ ନତମ୍ପଲ୍‌ ଡରି 
ଦୈନ୍କ ଖାଦ ଯ ସୁପାର୍୍‌ଖ କର ଅଛ୍ଛନ୍ତର | 


“ ଦୁଧ ++. ସେ | ର 
° __ ଅଣା +. ଗୋ ଷଣ କିମ୍ପା ଯୋଡିଏ 


୫୩ ସମୁ ଦ୍ର ସାରୁ“ ସପ୍ତାଦ୍ରରେ ଦୁଇଅର, କିମ୍ଚା ଦ୍ରନେ ଚୁଡା 
ଦ୍ଦନେ {| 


୪—ପନଲରରବା ,କଅଁଫଲ 


୫—ଏଦାରୁଡା ଖାଦ୍ଯ କୌଣସି ଅଂଶରେ କମ ଦେଲେ. ଦୁଇ 
ଅଜବ ନୱ ବା ୫ଭୋଲା କଡ ଯକୂଉ ମାଛ ଭେଲ ଦେବାକ୍ତ 
ଦେବ । 


ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ ଗର୍ତବତସ୍ତୀ ନକ ଲୁ ନସାରେ ଖାଇପାରେ । 


ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଅସ୍ତମା ନ୍କ ଦେଗରେ ମାଂମାନଙ୍କର ଅନେକ 
ରକମର ବ୍ଯାଧୂ $ ରକାର ଘଃଥାଏ । ସେଥର ଅଧୁକାଂଶ ସୁସମ 
ଖାଦ୍ଯ ଅଭ୍ତ୍ବବଦ୍୍‌ ହୋଇଆ ଏ । ଏ ସଦ ଗହ୍ବଡ୍ରୀ ଜବପଯୋଗୀ 
ସୁୁସମ ଖାଦ“ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଦ୍ାଦ୍‌ ଅକ୍ରେଶରେ ପ୍ରଭର୍ବେଧ କରଗ୍ଵସାଇ୍‌ 
ପାରେ । 


ଜ୍ରପର୍ବେ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଅମ୍ତରମାନଙ୍କର ଦୈଂନୟ୍ନ ଖାଦ୍ଯରେ 

ସଦ୍ରକରେ ସ୍ଥାନ ପାଇ ପାରେ । ଭେରେ ଖସ ସଦ କିପର ସ୍ତରରେ 

ଖାଦ୍ଯାଦ୍ତ୍ଯା୍‌ରେ ପଡ଼ଲେ ସୁ-ସମ ଖାଦ୍ଯ ହେବ, ଭାର ଚେଷ୍ଧା 

ପ୍ରସ୍ଟୋଜନ । ଅସ୍ତମମାନଙକ୍କ ଦେଶରେ ଖ୍ବେଭଥାର କିମ୍ବା କଞ୍ଚା 

ଓ ପାରଇ ଫଲ ମୃଲର ଅଭ୍ତବବ ନାହ । କିନ୍ତୁ ଝାଦ୍ଯରେ 
୫ 
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ଭାୀ”ର ଅସ୍ତବଭ୍ୁ ଜାନା କାର ବିକାର ଦେଗାଯାଇଆଏ । 
କାରଣ ଦୈ'ନଜ୍ଦନ ଖାଦ୍ଯରେ ଭା”ର ଗୁରୁଡ଼ ଦୃଵ୍ଧି ଲ୍ ବିର୍ୃର 
କର୍ଵଯାଏ ନାହ୍ରୀ । ସେଦ୍ରଘର୍‌ ଜୀବସାର ଗଜାଦୁଃ, ଗଜାମୁଗ, 
ପାରଲ୍ଲ ଫଳ, ଗାଜର, ଦୁଧ, ଲ୍‌ତୂଣୀ ପ୍ରଭ ଭ ଅଧକଂଶ କଲତ୍ର୍‌ 
ମିଲିପାରେ । ସେ ସଦ ପ୍ତଭ୍ଯହ ଗର୍‌ ବଡ଼ୀର ଖାଦ୍ଯରେ କିର୍ତୁ କିନ୍ତୁ 
ସ୍ଥାନ ପାଇଲେ ଜୀବସାର ଅଭ୍ଭ୍ଵବଜନ୍ତଭ ବିକାର ଦର ହୋଇ 
ପାରନ୍ତା । ପୁଣ୍ଧି ସାର ,ଆଣୀଜ ଓ କ୍ଦ୍ଭଦ୍ଜ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ । 
ପ୍ରାଣୀଜ ପୁଷ୍ପ ସାର ଗର୍ାବସ୍ଥାରେ ବିଶେଷ ଦରକାର । ଅସ୍ତମ୍ମାନଙ୍କ 
ଉ୍‌ପସୁ ଲୁ ଅର୍‌ମାଣରେ ଦୁଧ ପାଇବ୍ରା ବଡ କଷ୍ମ ସାଧ୍ୟ । 

ର୍କନ୍ତୁ ଗାନ୍ଥ ଉ୍ଵପସୁ କ୍ତ ପର୍‌ମାଣିରେ ଭାଂର ଅଭ୍ତ୍ବବ୍ର କିଂଛୁ ଅଂଶରେ 
ଦୁର କର୍‌ପାରେ । ଗର୍ଭବତୀ ଛଧମିଛ୍ତ ଉପସ କୁ ପର୍‌ମାଣରେ ଦୁଧ 
ପାଇଲା ଭଲି ଦୁଗ୍ଧବଣ୍ଡଳ କେନ୍ଦୁ ର ବ୍ୟବସ୍ଥା ନଉାନ୍ତ ଅବରକ । 
ଭ୍ର୍ତଷ୍ଯ୍ ଜାଉ ଗଢ଼ିବାକୁ ଗଲେ, ଜାଉର ସେଡ୍ଵ୍‌ ଠା ଜ୍ଵର 
ଡାକୁ ବିଶେଷ ଦତ୍ଧି ଦେବ୍ରା ଜ୍ଵରଭ । ମା”ର ଖାଦ୍ଯକ୍ତ ଜାତ୍ରୀୃସ୍ଥାଥ 
ଭୂମି ଭ୍‌ ଦେଖିବା ଜ୍‌ରଭ । ଗଶୁ ବଲବ୍ଧ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟରାନ୍‌ ହୋଇ 
ଜର୍ର୍‌ ଲେ, ଜାଉର ସମୂହ କଲ୍ୟାଣ ସାଧୂଭ ଦେବ । 
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ଶିଶୁ ଖାଦ୍ଯ 
ଡ଼ା: ରାଭତକୃଷ ମହାନ୍ତି 


ଅଧାପକ ମେଡ୍ରକାଲ୍‌ କଲେଜ, କଞଃଚକ 

ମନୁଷ୍ଯର ଜୀବନକାଳକୁ ଗର୍ଦ୍ଭସଞ୍ଚାରଠାରୁ ଜଗ୍‌ବସ୍ଥାର 

ଶେଷ ପସନ୍ତ ନ୍ତମ୍ମଲ୍‌ଖିଭ ସଗ ଗୁଡ଼ିକରେ ବିଭ୍ତ୍ରଗ କର୍୍‌ଯାଇ 
ପାରେ; ଯଆୀ— 

(କ) ମାଢୂଗଭ୍‌ ସ୍ଥ ଅବସ୍ଥା ଓ (ଖଝ} ଜଲ୍ତଯର ଅବସ୍ଥା । ଏହ୍ର 
ପ୍ରବନ୍ଧରେ କନ୍ଭପର ଅବସ୍ଥାକୁ ଭିର୍ଵର କର୍୍‌ଯାଜ୍୍‌ । ଏହ୍ର ଅବସ୍ଥା 
ମଧ୍ଯରେ ନମ୍ପଲ୍‌ ଡିଉ ଘଃନୋ କୀଲ ଗୁଡ଼ୁକ ( Epochs ) ` ପରପର 
ଦେଖିବ୍ରାକୁ ମିଲେଃ ସଆ— 

( ୧) ଶୈଶବର ( New born and Infant ) 
କନ୍ତରଠାରୁ ଦୁଲ୍‌ କ୍ଷ ପ୍ପାନ୍ତ 
( ୨ ) ବାଲ୍ୟ ( Childhood ) 
ଦୁଇରର୍ଷ ଠାରୁ ଛଅ ବର୍ଷ ପ୍ସାନ୍ତ 
( ୩) ପୌଗଣ୍ଡ (Prepubertal ) 
ଛଅ ର୍ଷ ଠାର ବ୍ରାର ବର୍ଷ ପର୍ଘ୍ୟନ୍ତ 
( ୪) କୈଷଶୋର ( Adolescence ) 
ବ୍ରାର ର୍ରର୍ଷ ଠାର ଅଠର ରରର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
( ୫) ଯୌବ୍ତଜ ( Youth ) 
ଉ୍‌ଣେଇ୍‌ଗ ବର୍ଷ ଠାରୁ ଗ୍ୃଲଶ ବର୍ଷ ପର୍ଯନ୍ତ 
( ୭) ଷ୍ୌଭ ( Middle Age ) 
ଘ୍ଵଲଶ ରର୍ଘ ଠାରୁ ପଞ୍ଚାବନ ନ୍ୂର୍ଶ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
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(5) ବ୍ରାକ୍ କ୍ଯ ( Senescence ) ) 
ପଞ୍ଚାରତନ ବର୍ଷରୁ କବକ 


ଶୈଶବ୍ତ କାଳକ୍ୃ ସୁଣି ବିଶ୍ରେଷଣ କଲେ ତେଖାଯିବ୍ର ସେ 
ଜନ୍୍ରର ପ୍ରଥମ ଦୁଇ ସଞ୍ତାଦର ଅବସ୍ଥା ଢାର ରରଚତ୍ଜୀ ଅବ୍ରଚ୍ଥା- 
ଠାରୁ ୃଥକ । ଶେଶଚବକାଲକ୍ର ଏଦ୍ର ଦକ ଅସ୍ଥା ଭେଦରେ ପୁଣି 
ଦୁଇ୍‌ ଭ୍ଵଗରେ ବିଭ୍ତଗ କତ୍ାଇପାରେ; ଥା (  ) ନରବଜାଉ 
ଶରୁଏଦ ସମସ୍ତ ମଧ୍ଯରେ ଣଣୁ ଗଁବାଦାରର ଅବସ୍ଥା ଗୁଞ୍ଜକ 
ମଧ୍ୟରେ ଲକନ୍ତ ଅଭିସଯୋକଭ କରେ । (7) ପୁଣ୍ଡ ଶୈ ଶର୍ତ 
ପୁଣ ଗେ ଗବ୍ତର ଗେଷରେଲଲୁ ଗୁ ସଧା ଦୋଇ ର୍ରୁଡାଦୋଇ- 
ଆଏ ଓ ଭୁଲ୍‌ଆଏ । କଜର୍ତଠାରୁ ବ୍ରତେ ସାନ୍ତ ଶିଶୁ ଖାଦ୍ଯ 
ରସରେ କଙ୍ୁ ଅଲେଚନା। କରବ୍ରା ଏହ୍ଲ ପ୍ରଦଞ୍ର ଜ୍ବଦ୍ଦେଶ୍ଯ । 


ଶିଶୁ ଖାଦ୍ଯର ଦୂର କର୍୍ବ୍ରୀକୁ ଯାଇ ପ୍ରଥମେ ଅଲ୍ଲେରନା। 
କରବ୍ରାନୁ ହୁଏ, “ ଗଣର ଖାଦ୍ଯଲେଡା କାଦର କ ?#” ମାଭଗର୍ର 
ଶିଶୁର ପୂଅକ ଖାଦ୍ୟ ବ୍ର ¿ରର ପ୍ରସ୍ଟୋଜଜ ନ ଆ ଏ । କିନ୍ତୁ ଜତ୍ତ୍‌ପରେ 
ଏକ ପ୍ରଧାନ ରନ୍ଧା ଅସେ ଯେ ନବ୍ତଜାଉ ଶିଶୁ କଣ୍ଠ, କପର୍‌ ,କେଭେ, 
କଲୁପର ଭ୍ଵବରେ, କୈଭେ ସମସ ର୍ରଙ୍ତ ଖାଇବ୍ତ ଓ ସେଦ୍ଧ ପରପର 
ଵ୍ତଯବସ୍ଥାର୍‌ ଭଂସଲ ବୀ ରରରର୍ଣୀ କଅଣ ୨ ଉପସ ଖାଦ୍ୟ ପାଇଲେ 
ଶିଶ୍‌ ବଢ଼େ, ଶଗ୍ଵର ପର୍‌ ମଧ୍ୟ ମନର ନମ ବଙ୍ଦନ ଅଚ୍ତସ୍ଥା 
ଅରୁ । ଖାଦ୍ୟର ସମୂଦ ଉତପକାରଭା ସୁଡ଼ିକୁ ବିଗ୍ରେଷଣ କରବା 
ଏଦ୍ର ପ୍ରରନରୀ ଜ୍ଵବଦ୍ଦେଶ୍ଯ ନୃଦହେ । ଜବଜାଉ ଗିଗ୍ବ ର ଖାଦ୍ଯ 
ରିଗ୍ୃରରେ ସ୍ପଭଃ ମଜରେ ଅସେ ଯେ ଏଦ୍ର ସମସୟ୍ତର ଖାଦ୍ଯ 
ବ୍ଯବସ୍ଥା ଶିଶୁ ଜନ ( ବା ପରବ୍ତଞ୍ଵୀ ଜବ୍ତନ ) ଉପରେ 
କୁ କ୍ର ପ୍ରସ୍ତର ଅଣିଦଦ୍ଦଏ । ଖାଦ୍ଯର ପ୍ରକାର, ପର୍‌ମାଣ, ସମସ 
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୩୭) ଶିଣୁର୍‌ ଖାଦ“ 


ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଲ୍ତସ୍ପମ ଗୁ ଭକ କେଇ ବାଦ୍୍ଯ ଜଗତରେ ଶଶ ର 
ପ୍ରଥମ ଅନ୍ଧ ଢୁଉ ଦୁ ଏ । ଟାଦଂ ଦ୍ଵାବଦ୍ଧ ସେ ଢାର ଘରଗାଵ୍ଧିକ 
ଅବସ୍ଥା ସଙ୍ଗରେ ଅମ୍ଳ ୫ ।ଟଜ କରେ । ମୁଂ ଟେ ମିଶ୍‌ କୁ କିରେ & 
କେେ ଟର୍‌ଟାଣରେ ଖାଇବ୍ାକ୍‌ ୍ଅସିବ . ତା ଡ୍‌ଟରେ ନିର୍ର 
କରେ । “ଂଗିଶ୍‌ର “ସାର ବିଷନ୍ୁରେ ତଲେ ଜନଢର୍‌” । 
ଏଦ୍ରାଦ୍ମାର୍‌ ଯେ ପ୍ରଥମେ ଭାଂର ସାଂକ୍ର ଚଦ୍ରେ ଓ ଜଂବନର 
ପ୍ରଥମ ଅଜନ୍ଦ ଅନ୍ବତବ୍ର କରେ । ଶେଶବ୍ରାବଟସଥାର ଖାଦ୍ଯ 
ର୍୍କନ୍ତ୍ରଜ। ଏଁ ଗଟ୍ତଲଜ। ଜ୍ବରରେ ଲଙ୍ଦର କରେ ଖିଣ୍ଟର 
ଶସ୍ଵର, ମନ ଂ ଇଦ୍ଦସ୍ୃ ପୁଡ଼ୁ କର ମତର ଓ ବ୍ରିକାଶ । 
ଶିର୍‌ ର ମନୋ ବୃ ତ୍ତ ଗୁଡ଼ିକୁ ଫର ଘର୍‌ ଅନ୍ନାଜ ଓ ବରଗ୍ରେଷଣ 
କଲେ ବୁଝା ଟତେ ଯେ ଖଦ୍ଯର ତକ୍ାର, ଲଦନ୍ଦଧୁମି ଓ ସୁସଗଢ଼ା 
ଜ୍ବରରେ ଚିଶ୍ରର ତ ବିଷ୍ଯଭ ଅତ୍‌ ଯାଥ, ପୂଣ “ ମୋଷଃଗମୋଃ 
ବ୍ଯକ୍ଟଢର ଉତ୍ତ୍‌ ସ୍ଥାପିଭ ଙ୍କୁଏ । 

ଗଭ ଶଢା ର ଶେଷ ଅତକ୍ତ ଚେ ଜ୍ଞନ୍ଧକମାଜେ 
ଶଶ ଖାଦ“ ବିଷୟରେ ବ୍ଯା୍କେ ତ ନ୍ରମ କରଦବାକୁ ଅରଟ 
କଲେ (* ଅନେକଙ୍କର ପଥମ ରନ୍ଧା ଦେଇ. ' ' ଜନା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଶଶ୍ଡ କୁ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଜକ୍ବଚରଢ କ ନା” । ୍ଜତ୍ତ୍ରପରେ 
ଦ୍ରନେ ଦୁଇନ୍ଦ୍ରନ ଜବ୍ରଜାଭ ଶିଶ୍ବ କୁ ୪୬ ଅର ପାଣିଛଡା 
ଅଜବ କରୁ ଦେବା ଉ୍୍‌ରଭ ନୂୃଦ୍ଦେ । ପାଣି ଇଲେବାକ୍ର ନ ଦେଲେ 
ଶଗ୍ଵରରେ ଜଲର ଅଭ୍ତ୍ଵଦ୍ତ ଯୋ 5 (Inanition or Dehydration) 
ଜର ହେବାର ଦେଖାଯା < । ଭଲ୍‌କର୍‌ ଦେଖିଲେ ଳଣାପଡେ ସେ 
ପାଣି ପିଇବାକୁ ନଦେଲେ ଗିଶ୍ଵର ପା ଓ “୦ ଅଠାଅଠା 
ଦ୍ୋଇଯଏ । ଅମ ଦେଶରେ କର୍ନ ଦେଇରପରେ ଖି କୁ ମହୁପାଣି 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ, କ୍ତ ମୁ ଟାଣି ଦେଲେ ଶିଶ୍‌ ଗେଃଚେଥିବା କଲା କଳା 
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ଖାଦ୍ଯ NM 


ମଲଳା ଘୂଡ଼କ ଝାଡା ଦାସ୍‌ ସଫ ହୋଇଯାଏ । କେଢଭେକ 
ସ୍ଥଳରେ ଦେଖାଯାଏ ସେ ପଲ୍ମଙ୍କ ଶହ ଦେବା ଭସ୍ସର ପାଣି 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ ନାହ୍ର , କୁ ଏହା ଜନବଜାଇ ଶିଶ ପକ୍ଷରେ 
ଗାର୍‌ସ୍ପକ । 

ଜତ୍ଚର୍‌ ସାଉଦ୍ଦିନ ଉଉଚରେ ଶିଣୁ ଭାର ପାରପାଶ୍ଧକ 
ଅବସ୍ଥା ସଙ୍ଗରେ ଲ୍ତଜନ୍ଧ ଅତ୍ତସଯୋକଉ କର ଏ ଅଭଏବ୍ ସଦର 
ସମ୍ମସ୍ତରେ ଭା”ର କରଛ୍ଥୁ ଓଜନ କମିବ୍ରା ସ୍ମାଭ୍ବରକ । କର୍ତଠାରୁ 
୨୬।୪ ଦ୍ଦନନ ପର୍ଯନ୍ତ ମା ସ୍ତନର୍ତ୍‌ ଦୁଧ ଭଲ୍‌ ଭ୍ତ୍ତବରେ ଝୁର୍୍‌ ନଥାଏ 
ଓ ପିଲା ମଧ୍ଯ ଭ୍ଲ୍‌ଭ୍ତ୍ତଭରେ ଦୁଧ ଚ୍ଚ ମିବତାଲୁ ଶିଡ୍ଜି ନ ଆଏ । 
୨।୪ ଦନ ପରେ ଶିଶୁ ମାଦଦୁଧ ସ୍ୁକୂ୍ଦରେ ଖାଏ ଓ ୭୬୬ 
ଦ୍ଦ ମଧ୍ୟରେ ଭ୍ତଲ୍‌କର୍୍‌ ଆାଦୁଧ ଖାଇବାରେ ଅଦସ୍ଯସ୍ତ ହୋଇ 
ପଡେ । ଏଦ୍ଦ ସମସ୍ତ ମଧ୍ୟରେ ଠିକ କର୍ବବା ଉ୍‌ରଭ ସେ ଶିଶୁ 
ଦ୍ଦନକୁ କେଢେଥଅର ମାଦୁଧ ଖାଇବ ଓଁ ଅରକୁ କେଢଭେ- 
ସମସ୍ତ ପାଲ୍‌ ଖାଇବ । ପିଲା ଓଜନକୁ ଦେଖି ସେ ବରଷ ବୁଲ 
କରାନ୍ତୁ ହୁଏ, କୁ ପିଜ୍ଲାର ଅଗ୍ରଦ, ଅନନ୍ଦ ଓ ବ୍ଯବହାର 
ଉପରେ ସମ୍ମସ୍ତର୍‌ କରନ୍ତୁ ପରବତ୍ତିନ କସ୍ଟଯାଇ ପାରେ । ପିଲା 
ସାଧାରଣଛଃ ଭ୍ଭେକକଲେ୍‌ ଜ୍‌ଠେ ଓଁ କାନ୍ଦେ ଦୁଧ ଖାଇ 
ସାର୍ତଲ୍ାପରେ ଉା”ର ଭ୍ତବର୍‌ୁ ଦୁଝାପଡେ ଯେ ଭାଂର ପେଃ 
ପ୍‌ ରଛୁ । ଥେ ଉଦ କ୍ଷଣାଭ ଶୋଇପଡ଼େ ଓ ଶୋଇଲା ପରେ ମଧ୍ଯ 
ଦୁଧ ଖାଇଲାପରି ଓଠକୁ ଦଙ୍ଗା, କନୁ ଏପରି ଓଠ ଦ୍ରଙ୍ଘଲବା 
ଭ୍ଭେକ ପାଇଁ ନୁବେ । ଏପର୍‌ ସମସ୍ୃରେ ପିତ୍ଲାର ପେଃ ନ ପୁରୁ 
ଭତଦ୍ତ ପିଚମାକୁ ପୁଣ ଜଵ୍‌ଠାଇ ଜୋରକର୍‌ ଅଦୁର ଖାଇବ୍ବାକୁ ଦେଲେ 
ସେ ବିର ହୁଏ, ଅସବାଛଥ୍ଦଯ ଅନୁଦଭ୍ର କରେ । ପ୍ରଥମ ସପ୍ତାହରେ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ଷର ଓଜନ କମେ ଓ ସେ ଓଜନ କମିବା ଦେଖି 
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Mp ଶ୍ର ଖାଦୟ 


ଅନେକ ଭ୍ତ୍ରରନ୍ତ ଯେ ମାଦଧୁଧ ପିଲ୍ମ ଗଇଙ ସଥେଷ୍ଧ ନୃଦ୍ଧେ। 
ପିଳ୍ମା ମାଦଦୁଧ ଖଡ୍୍‌ଥୂଲେ ମଧ୍ୟ ଢ୍ରେକକମ୍ ପୃଟଂଚ୍ୁ ଫଳକୁ 
ପୁଣି ଖାଇବ୍ରାକୁ ଭଅତୂୁଏ । ଅନ୍ଯ କୌଣସ ଦରଗକୁ ନ ଜର 
ଜ ଦେଇ କେବଲ ଗାଇବାର ରେଜାଣ ବଢ଼ାଇଦେଲେ୍‌ 
ପିଙ୍ଗର ଏ ସମରେ କାହ କ, ଗରଚବଞ୍ଜୀ ଜାବ୍ଵନରେ ମଧ୍ୟ ଅଜେକ 
କିଉ ତୃଣ । ଖାଦ୍ଯ ବଷସ୍ବକ ଯେ କୌଣସି ଅତ୍ଯାରଟ୍‌ର ଶିଶୁର 
ଶଟ୍ଵର ଓଁ ମନର ବିକାଶ ଜ୍ବପରେ ପ୍ରଭ୍ଵର ଢୋଏ—ପିଲ୍ ରଞ୍ତ 
ରଡ଼ିଆ ହୋଇଯ୍ା ଏ—ଢଭାର ଶସ୍ଵରପୁଝ୍ଧିରେ ବ୍ଯାଘାଉ ` ବେ 
ଖାଇବାକୁ ଯଥେଷ୍ପ ଦ୍ରଅଗଲେ ମଧ ଟିଙ୍ଗର ଓଜଜ ପୁଣି 
କମିଯାଏ । ଖାଦ୍ଯର ରର୍ରମାଣ ଓ ସମସ୍ତ ବର୍ବର କର୍୍‌ବାକ୍ୁ ଯାଇ 
ପ୍ରଥଟେେ ଭ୍ତବବବ୍ା କ୍ରଭ ସେ ଶିଶୁ କେଭେ ଓ କରର ଖାଇଲେ 
ସୁଖୀ ହେବ । ସେ ରିଷସ୍ୃରେ ଶଶ ର ପାକୃତକ ଅନୁଭ 
ଅଛୁ । ସାଧାରଣଭଃ ଜବଜାଉଭ ଗଶ୍ରକ୍ପ ଥମ ସତ୍ତାଦ୍ରରେ 
୭ ଠାରୁ ୮ ଅର ପାଇଁ” ମାଦୁଧ ଖାଇବାକୁ ଦେବ୍ବା କଵରଭ। 
୩ ଘଣ୍ଟାରୁ ୪ ଘଣ୍ଟା ଅନ୍ତରରେ ୪ ମିନ୍ତଃରୁ ୭ ମିନ୍ତଃ ପସନ୍ତ 
ମା-ଦୁଧ ଖୁ ଅଇବ୍ରା ଦରକାର । <ଦ୍ର ସମ ଉଢରେ ସମାନ 
ଭ୍ତବରେ ଦୁଇ ସ୍ତର ଦୁଧ ଖ୍‌ ଅଇବ୍ାକୁ ଦେବ । 

““ଅର୍‌କେ କେଉେ ସମସ ପିଲ୍ମ ହା-ଦୁଧ ଖାଇବ” ଏକଥା 
ବତଘ୍ଵର ପୀଇ ଗୋଃଏ ନସ୍ତମ ମନେରଖିବା ଡ୍‌ରଭ । ଯଥା: 
.୪ ମିଲଃଠାରୁ ଦନକୁ ମିନ୍ତଝଏ କରତ ବଢ଼ାଇ ଅରକ୍ୁ ଦର୍ଶମନ୍ଧଃ କର୍‌ 
ଦୁଧ ଗୁଅଆଇବ୍ତ ଓ କେବେ ହେଲେ ଦର୍ଶମିନ୍ତଞରୁ୍‌ ଚ୍ବୈଶି ସମସ 
ପାଇଁ ଦୁଧ ଶଖୂଅଇବ ଜାଙ୍ଗଂ । ଏଦ୍ର ସମସ୍ତ ଉଭଭରେ ଜୃଭ 
ସ୍ତଜରୁ ଶିଶୁକୁ ଦୁଧ ନ ଶୁଆଇଲେ୍‌ ସ୍ତଜହର୍‌ ପଞ଼୍ବ୍ରାର ସମ୍ତାବନା । 
ଜବ୍ତଜାଉ ଶିଶୁକ ଝରେ ନ୍ଧଦଚୁ ଜ୍ଵଠାଇ ଖାଇବ୍ରାକୂ ନେବ୍ରା 
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ଖାର“ ୪୦ 


ଜ୍ବରଭ କରନା ସେ ରରଷସ୍ୃରେ ର୍ଶେଷ ଭନ୍ତାର ପ୍ରସ୍ଟୋଜନ । ଜର୍ଟର 
୩୪ ଦନ ପର୍ଯାନ୍ତ ଛୁଅଁକୁ ଗ୍ଵଭରେ ଉଠାଇ ଖାଲ୍‌ବୀକ୍ର ଦେବା 
ଉରଉତ | କି) ଦେଖି ବାକୁ ହେର[୍ତ ସେ ମା ଯେପରି ନ୍ଧ ୨ରେ ଖୋଲ 
ଛୁଆଜୁ ଦୂଧ ନ ଦି ଏ; କାରଣ ଦୂଧ ଭେଜ୍‌ ଢେଞ୍‌ ମାଂକ୍ର ଧର 
ଲାଗିଯାଏ $ ସ୍ତନ୍ୟ |ପରେ ଶର ନାକ ୃପିହୋଲଇ୍‌ ଣ୍ଧା ସରଭ୍୍‌ଧରେ 
ଭା”ର୍‌ ବେଲେ ବେଳେ ସୃଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । ଅଠର ମଧ୍ୟ ଶଣୁ ଅରକ 
୪।୫ମଭିଲ8 ଦୂଧ ଖାବରା ଡବରଭ । କିନ୍ତୁ ମା ଲ୍ଲଭରେ ଗୋଲ୍‌ ପବ୍ରା 
ଦେହ ଶୁ ୨ ମିଲଃ ସ୍ଥାନରେ < ୧୯୫ ମିଃ ପାଇଁ ଦୁଧ 
ଖାର୍‌ଯାଏ ଓ ଅଉ୍ଯଧିକ ଖାଇବା ଫଲ ମଧ୍ଯ ଉା”ର ମୃତ ହୋଲ୍‌ 
ପାରେ ! କ୍ପଚ ୟା $ ଭିଷପ୍ତ ଧୁ ଭକ ଜ୍ବପରେ ନଜର୍‌ ଦେଇ ଲ୍ବର 
ପ୍ରଥମ କେଇ ଦନ ( ୬୪ ଭନ ) ଗୟୁକ ର୍ଭରେ ଜକ୍ଠାଇ୍‌ ଦୁଧ 
ଦେବତା ଡ୍‌ରଭ । ଦୁଧ ଦେଲ୍ମ ବେଳେ ମା” ସା କିତ୍ବା ଅଦ୍ଵ୍ତ 
ବସି ପିଲ୍ଲକୁ କୋଳରେ ଧରିବ । ଦୁଧ ଖୁଅଇଲା ବେଳେ ପଲଲାର 
ମୁ ଓଁ ରେକ ଉଳେ ମାର ଗୋଃଧ ଦାଉ ଓ ପିଗ୍ଧ ଭଲେ ଅତ 
ଝଗାଝଏ ଦାଉ ରଖି ଗିଣୁକୁ ଅଗ୍ମରେ ଧର୍‌ଦତ | ୩୪ ଦ୍ରନପରେ 
ରାଉ ୧୧୫୮ ବେଲେ ଥରେ ଦୂଧ ଖୁଅଇ ପୁଣି ଭ୍ତ୍େର ୫୫୪ ବେଳେ 
ପିଗ୍ଗକୁ ଦୂଧ ଖୁଆଇଲେ କୌଣସ ଅସୁଦଧା ଦୂୁଏନାଦ୍ର । ମୋଞା- 
ମୋଃ କହୁବାକୁ ଗଲ୍‌ ନର୍ତଜାଉ ଶୁକ ପ୍ରଭ୍୍ଯେକ ଉନ୍ଧରଣ୍ାରୁ 
ୟୁ୍ଘସସ୍ତା ଅନ୍ତରର ମା-ଦୂଧ ଖଆଇ ମଝିରେ ସଝ୍ବିରେ ଖାଲ୍‌ 
ପାଣି ପଇଲ୍‌ବାକୂ ଦେବ୍ରା ଜଵରଭ । ସୁକ୍ଥ ଏବଲ ଶୁକ ପ୍ରଭ 
୪ ଘ୍ମାରେ ଓ ଭୁଛିଲ ଶିଶୁକୁ ପ୍ରଭ ୩ ଘ୍ତାରେ ଅରେ ଲେଖାଏ 
ଖୁଆର୍‌ରା ଭୂଲ୍‌ । ଏହ୍ର ଠୁ କଥା ବତର କ୍ର ଶିଣୁର ଦ୍ର ତ୍ରୀପ୍ତ 
ସଞ୍ତାଦ୍ତର ଖାଦଯ—ଉଫସଲ୍‌ କର୍‌ବ୍ରାକୁ ଭୁଏ ଓ ମା-ଭୁଧ ଯଥେଷ୍ଣ 
ଜ ଦେଲେ ମଖଝ୍ରିରେ ମଝିରେ ମା-ଦୁଧ ଜ ଦେଇ ଛ୍ରେଲ, 
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୪ହ୍‌ ଶଶୁର ଖାଦ୍ଯ 


ଖାଲି ବ୍ରା ଗଧ ଦୁଧକୁ ମୀ ଦୂଧର ସମନୁଲ କର୍‌ ଦେବୀକର ଦୁ mn 
ପ୍ରୀ କୂଭକ ଦୁଧ ଅସ୍ତ୍ରରେ ଭ୍ଟୀର୍‌ ଷୁଡିଳ୍ଲା ଦୂଧ ମଧ୍ଯ ବ୍ରଯବଦ୍ରୀର 
କର୍ଵଯାଇ ପାରେ । ଶିଶ୍ବର ନମରୁର୍କ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭୀର ଖାଇବାର 
ପର୍ମାଣ ମଧ୍ଯ ବଢ଼ାଇବା ଜ୍ରଭ । ଖାଦ୍ୟର ପର୍ମାଣ କେଭେ 
 ବଢ଼ିର୍ର ସେଥଯାଇ୍‌ ଗୋଝଏ ମୋଃା ମୋଃଦୁସାଦ୍ତ ଦରକାର | ଶଶୁର 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ପାଜ୍‌ଣ୍ଡ ଓଜନ ୪ ଦିନକ ବୟସ ବର୍ଡ଼ି ବତା ଅନୁସାରେ ଅରକୁ 
ଖାଇବାର ପର୍ତମାଣି ୩୪ ଭୋଳା କର୍‌ ବଢ଼ାଇବା ଡ୍‌ରଭ । ମୋଃା- 
ମୋଃ ହୁସାବରେ ଦେଝ୍ରିଲେ ୭/୭ ପାଉ୍‌ଣ୍ଡ ବା (୩ଂସେର୍‌ ଠାରୁ ୩ 
ସେର୍‌ ) ଓଜନର ଗିଶୁ ଅରକୁ ୩୮୪ ଅଜ୍‌ନ୍‌ସ୍‌ ( ୯“ଛୁର୍କ ଠାରୁ 
° ଛୁଆର୍କ ) ଦୁଧ ଖାଇପାରେ ! ପିଲା ମା ଠାରୁ ଅରକେ କେଢେ 
ଦୁଧ ଖାଇଛ୍ଛୁ ସେ କଥା ଜାଣିବାକୁ ଦ୍ନେଲେ ରୁକ ଦୁଧ ଦେବା ପୂର୍ବରୁ 
ଓ ପରେ ଓଜନ କର୍୍‌ବ୍ରାକୁ ହୁ ଏ । ଦୁଧ ଖାଇଲା ପର୍ତର ଓଜନ ଦୁଧ 
ଖାଇବ୍ରା ପୂର୍ବର ଓଜନଜଠାରୁ ଯେଭେବେଝୀ ସେଉକ ପର୍ବମମାଣରେ 
ଦୁଧ ଶିଶୁ ଗା ଠାରୁ ଅରକେ ଖାଇଆାଏ । ମ୍ରାଂଠାରୁ ଦୂଧ ଯଥେଷ୍ଣ 
ନ ହେଉ୍‌ଥୂଲେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଦୁଧଥଦୁ କପର୍‌ ପ୍ରସ୍ତ ଭ କର ) ମାଂଦୁଧର୍‌ 
ସମଭ୍ୁଲ୍‌ କର୍ରଦେବାୁ ହୁଏ ସେ ବିଷସ୍ବରେ କରୁ ଅଲୋରନା 

କରବା ଦରକାର । 


ଗାଣ, ଛେଲି ବା ଗଧ ଦୁଧକୁ ମନୁଷ୍ଯ ଦୁଧର ସମସ୍ୁଲ୍‌ 
କର୍ଵବ୍ାକୁ ହେଲେ କେଢେ ଭୁ ଭ଼ୃଏ ମୌଲିକ କଥା ଭୃଝିରଣ୍ିବା 
ଉ୍ବରଭ—ସଆ :— 


® 
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ଖାଦ୍ୟ I ୪୨ 


( ୧ ) ମନୁଷ୍ୟ ଦୁଧରେ ଛେନା ଜାତୀସ୍ପ ପଦା ଅଲଟ 
ପରିମାଣରେ ଆଏ । ଅତ୍ଏବ୍ର ଅନ୍ଯ ଦୁଧରେ ପାଣି ମିଶାଇ 
ଡାକୁ ମା-ଦୁଧ ସଙ୍ଗରେ ସମାଜ କର୍ବ୍ରାକ୍ୁ ହୁଏ । 


( ୬ ) ପାଣିମିଶା ଦୁଧରେ ରନ୍ତ ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥ ମା- 
ଦୁଧ ଅଗେକ୍ଷା କମ୍‌ଆ ଏ, ଅଉଏବ୍ର ଘାଣିମିଶା ଗାର ବ୍ରା ଛେଳି 
ଦୁ ଧରେ କିନ୍ତୁ ଗଲ କୋଜ, ମିଶ୍ରିୟ ରତ୍ତ ବା ଭ୍ରଶେଷଉଃ କ୍ଷୀର ରନ୍ତ 
ମିଶାଇବା ଜ୍ଵରଭ। 


( ୩ ) ସର (Cam) ଘର୍‌ କିଛୁ ଭୈଳ ଜାଙ୍ଜୀସ୍ ପଦାର୍ଥ 
ମଧ୍ଯ ପାଣିମ୍ଭିଗା ଦୁଧରେ ମିଶାଇବା ଜ୍‌ରଢ । ଏଠାରେ କହା 
ଯାଇଥୂବ୍ତା ସର ସିଝା ଦୁଧର ସର ଜ୍‌ଦେ । ଦୁଧ ନ୍ଦ ସେତ 
ସର୍‌ ବାହାର କର୍୍‌ଯାଏ ସେ ସର୍‌ ଗଶୁ ଖାଦ୍ଯର ଜ୍‌ଵପଯୋଗୀ । 
ଭେଣୁ ଏଦ୍ରଦ୍ତଲ ସର୍‌କ୍ଧ କପରେ କୁହା ଯାଇଥିଲା ଭଲି ଦୁଧରେ 
ମିଶା ଯାଇପାରେ । 


କେଭେ ଓଜନର ଶିଶୁକୁ କେଡ୍ଵ୍‌ ପର୍‌ମାଣିରେ ଖାଇବାକୁ 
ଦେବ୍ରା ଉ୍‌ରଭ ଓ ଶିଶୁ ଗାଶି ଓଁ ନ୍ରେଲି ଦୁଧ ଖାଜ୍‌ପୂଲେ 
କିପର୍ଟ, ଓ କେଭେ ପାଣି , ରନ୍ତ ବ୍ରା ସର୍‌ ମିଶାଇ୍‌ବ୍ରା ଜ୍ଵରଭ 
ଭାର୍‌ ଗୋଞ।ଏ ମୋ ମୋଃ ଦୁସାର ଭଲେ ଉଅଗଲ୍ପଂ— 
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` ୪୫ ଶଶୁର ଖାଦ୍ୟ 


ଦାର /୫ ଜୀବସାର ମା-ଦୁ ଧରୁ ପାଏ । ପିଲା ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ଉା”ରଂ ଖାଦ“ ଯେପରି ଭ୍ତ୍ରରରେ ୫ ଯେଭେ ପର୍‌ମାଣରେ 
ପ୍ରସ୍ଟୋଜନ, ମା-ଦୁଧ ସେହୁପର୍‌ ଭ୍ତ୍ତରେ ବଦଲୁଆଏ । ଏହ୍ରସୁ 
କାରଣର ମ୍ମସ୍ଥଟ ଏବଲ ମା-ଠାରୁ ଦୁଧ ଖାଇବାକୁ ପାଇଲେ 
୭।୮ ସାଏ ପର୍ାନ୍ତ “ଗିଶୁର ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯର ପ୍ରସ୍ଟୋକନ 
ନଆ ଏ । ଭେ ସୁକ୍ରା ଅତ୍ଯସ୍ତ କରାଇବା ଜିମିଦ୍ତ ପିଲକ୍ତ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ଦେବା ଅରସ୍ତ କର୍ତନ୍ଦେବା ଉ୍‌ରଭ । ଗାଣ 
ଛ୍ରେଲ, ଗଧ ବ୍ରା ଭସ୍ଟାର୍‌ ଦୁଧରେ ର୍େଗଂ-ଜୀବ୍ାଣୁ ଥିବା 
ସସ୍ର୍ତଃ କନ୍ଧ ମା-୦ଠାରେ ସକ୍ଷା, ର ହଦ୍ଦୀନଭୀା, ବଙୁସୁଦି, ଜନ୍ଲାଦ 
ଇତ୍ଯୟାଦ୍ର ଗ୍ଵେଗ ଜଥୂଲେ, ଗା-ଦ୍ଧଧ ଜ୍ରାବ୍ରାଣୁ ଶ୍ରନ ଏ । କେବଲ 
ଦେଖିବାକୁ ଭୁଏ ଯେ ପିଗ୍ମ ଦୁଧ ଖାଇଲା ପୂବରୁ ଦୁଧ 
ଟଣ୍ଟ ( ଲେମି ) . ଘର୍ସ୍ତ୍ାର ହୋଇଛୁ କ ନାଦ୍ରି ! ପର୍ବଷ୍ଟ୍ାର 
ଫୁଃନ୍ତା ପାଣିରେ ଛ୍ୁଳାଖଣ୍ଠେ ପକାଇ, ଦ୍ର ପାଣିକୁ ଅଣ୍ଡା 
କର୍‌, ସେଦ୍ଧ ଭୁଳାରେ ଦୁଧସ୍କର୍ିରେ ଲଗଥବା ମଇଲା ସତ 
ସଫା କରବା ଜଵରଭ । ମାଦୁଧ ଖାଇଲେ ଗିଷ୍ପମା ନଙ୍କର ଖୁବ 
କମ୍‌ ପେଃ ଗଁଗ୍ଵପ ହେବାର ଦେଖାଯାଏ । ସାଂଡ୍ୁଧ 
ଶିଶୁପକ୍ଷରେ ଯେପରି ଜବପକାଗ୍ଵ ମା-ପକ୍ଷରେ ମଧ୍ଯ ସେଫପ୍ପିପର୍‌ । 
ଶିଶୁକ୍ପ ଦୁଧଦେଲେ ମା ଉର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଶାୀଘ ଅେନ୍ଦ୍ରପାଏ । 
 ଗର୍୍ତାବସ୍ଥାରେ ମାର ଜଗ୍ବସ୍ଟ ଇଭ୍ଯାଦ୍ଦ ଜନନେହ୍ର ୟୁ ଗୁଞ୍ଜକ 
ଦ୍ରଣସ୍ଥ ଉ ପାଇଁ . ବିଶେଷ ଭ୍ତବରରେ ରଡ଼ ଯାଇଆଏ । 
ପ୍ରସବ ପରେ ଶିଶୁ ମା-ଠାରୁ ଦୁଧ ଖାଇଲେ ସେ. ସଠୁ ଶୀଘ୍ର 
ଗାଁଘ୍ ପୂଚ୍ାବସ୍ଥାକୁ ପେରରଯାଏ । ଏହା ରୁଡା ଶିଶୁକୁ 
ସ୍ଥତନ୍ଯଦାନ . କରୁଥିଲେ ମାର ପୂଣ୍ତି ବାସଲ୍ଯଭ୍ତବ ଫରଃଜ୍‌ଠେ । 
ଗିଶଵକ୍ୁ ଉ୍‌ପସ୍ଵକ୍ର ଭ୍ତଵଦ୍ଧତଚୁର ମାଦୁଧ ଖୁଅଇବାକ୍ୁ ଦେଲେ, ମା”ର 
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ଖାଦ୍ଯ ୪୭୬ 


ନିହ ` ଖାଦ୍ୟପେସ୍ବର୍‌ *ଦ୍ରିଶେଷ ସନ ନେରା ପ୍ରସ୍ପୋଜନ । ଛୁଅଲ୍ତୁ 
ଦ୍ଧ ଝରଙାରେଲେ ମା” ସୁ ଦୁଧ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଡ଼ାଲ୍‌, ପର୍ବା › 
ଫଲ ଇତ୍ଯାଦି ଯଥେଷ୍ପ ପର୍‌ମାଣରେ ଖାଇବାକୁ ଦେବା 
ଦରକାର । ଏହ ସପ୍ପପ୍ପରେ ମା”ର ଖାଦ୍ଯ ନେଇ ଲୋକଙ୍କର 
ଅନେକ ୍ଡୁଲ୍‌ଧାରଣା ଆୟ ଓଁ ସେଥୁପାଇଁ ଅନେକ ସ୍ଥଲରେ 
ମା”ର୍‌ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ହାଜୀ ଓ ଶିସ୍ର୍‌ ଖାଦ୍ଯାସ୍ତରଜନ୍ତଭ ଗ୍ଵେଗ 
ସଠୁ ହୋଲ୍‌ଥା ଏ । ଅଉଏରୁ ମାର ଖାଦ୍ୟ ଜଵପସୁ 9› ଭ୍ପାଦେୟୃ 
ଓଁ ଯଅ ହେବା ଡ୍‌ରଭ । ଖାଉ୍ଯରର ଜୀବସାର ଜଲଥୁଲେ୍‌ 
ମା” ଲୁ ସଂଗୁଷିଉ ଜୀବସାର ( ଭିଣେଷଇଃ ଖ $ ଘ ) ଣୁଆଲ୍‌ ଶିଶୁର 
ଜପ ଖାଦ୍ଯ ଉସ୍ଟାଗ୍୍‌ କରବା ଜଵବରଭ । ଏହାଛଡା ମା 
ଯତଥଷ୍ପ ପାଶ ପଇଗଲ୍‌ ଭାର୍‌ ଦୁଧର୍‌ ପରାଣ ବଢ଼େ । ଅଜ 
ଦେଣରେ ଦୁଧୱଅନୟଦବା ମାନୁ ଅନେକ ପ୍ରକାର୍‌ କୁଲ୍‌ 
ଖାଦ୍୍ଯଭ୍ୂବ୍ଯ ଓ ଯଥେଃଞ୍ତ ପାଣିଦେବାନୁ ର୍ରାରଣି କରନ୍ତି ! 
ଆଉ ମଧ୍ୟା ଲ୍ଲ ହଙ୍କର ସଲ ଧାରଣା ସେ ମା ବେଝ ପାଣି 
ପିଇଲେ ଛୁଅନ୍ଧୁ ଶଦି ଦେବ ଓଁ ଥେ ରୋଗୀ ପର୍‌ ପସ 
ଜଗ୍ର ଜ ରଲିଃଲ୍୍‌ ପିଇଁ ନ୍ଧ ବାଛ୍ଥ୍ୟ ଦେବ । 


ଚୁଆ ଦୁଧ ଖାଇ ସାଶର୍ବଲ୍ଲା ପର୍‌ ପ୍ରଚଭ୍ଯକଥର ଦୁଧ 
ଭସ ପର୍‌ସ୍ଥାର୍‌ କଦବ କ୍ରୟ ନୋହ୍ଲ୍ଲେ ଦୂଧସୟ 
୫ ଓ ଛୁଅନ୍ତୁ ଦୁଧ ଦେବାରେ ଅସୁଛିଧା ଢୁଏ । ଶିଶୁ 
ଦୂଧ ରୁମ ଖାଉ ୟତ୍ଭ ବେଲେ ଦ୍ଠାକ୍ର ଦୁଧ ଭସ୍ତି ଗିଶୁ 
ମହୁ ଭୁ ଶି ବ୍ରାହାର କର୍ଚିବ୍ରା ଜ୍‌ରିଉ ନୁବେ ୨ କାରଣ 
ଭାଂଦୁାଗଵ ଦୂଧ ସ୍ତର୍ଣ୍ଣର ଶି ୟସତକ ଖଣି ଦ୍ରୋଇ୍‌ ଦରଜ 
ହୋଇପାଏ; ସମ୍ଚସ୍ଡ ସମସ୍ତେ ସ୍ତନଦ୍ରଗ୍ବ ମଧ୍ଯ ପଡ଼ିଯାଏ । ପିଲା 
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୪୭ ଟିଶ୍ଧର ଖାଦ୍ଯ 


ଦୁଧ ଖାଇ ସାବଵଲ୍ମ ଟରେ ଭା”ଗାହରେ ରେଷ୍ଟାର ଅଙ୍ଗ ଠିଞଏ 
ପୁରାଇ ତାଂମୂଦ ଭୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ଦୁଧ ଭୁର୍ଣିକ୍କ ବାହାର 
କର୍‌ଜେବା ଉ୍‌ରଭ । ଭାଂଘରରେ ଦୁଧ ଭୃର୍ଣିକୁ ରେେଷ୍ଟାର 
ପାଣିରେ ଧୋଇ ସଫାକନାରେ ର୍ଥତି ପୋଛ୍ଦୁ ଦେବା 
ଦରକାର । 


ମା-ଦୁଧ ବ୍ରା ଗାଣ, ଛେଲି ଦୁଧ ଛଡ଼ା ଣିଶ୍ଧ ଅନ୍ଯ ସ୍କୀ 
ଠାରୁ ମଧ୍ଯ ଦୂଧ ଖାଇଥାରେ । ଦୁଧଂସା (6 ନ )  ଠାଲ୍ତ 
ଦୁଧ ଖୁ ଅଇଚ୍ରାକୁ ଦ୍ରେଲେ ଦୂଇଝି ପ୍ରଧାନ ବ୍ରିଷୟ୍ପରେ ବିର୍ୃର 
 କରବାକୁ ହୁଏ, ଯଅଥା( ୧) ଦୁଧଂମା ରେଭ୍ାର ରେେଢ୍ଛଲ 
ଦୋଇଥବ ତାର ହୃଭଵଵ୍ବ ଭଲ୍‌ ହ୍ରୋଇଥବ 6 ଭାଂଠାରେ ଯକ୍ଷ, 
ଉ୍‌ଘରଂଣ, ଉନ୍ନୀତ, ବଙ୍ଗତଟ୍‌ନ୍ଧ ଇଢ୍ଯାୟଦଦ୍ର ବେଗେ ଜ ଥୁବ୍ବ । (୨) 
ଦୁଧଂ-ମାର, ଛୁଅଁର ବସ ଯେଉ୍୍‌ ଶିଶୂକ୍ସ ଦୁଧ ଦଭିଅସିବ ଭାର 
ବରସ ସଙ୍ଗେ ପାୟତ ସମାନ ଦେବା ଜ୍‌ରଢ । ଏଘର୍‌ ଦୁଧ ମା 
ବ୍ରା ପମ୍ୃଃସ୍ଥମ୍ଥୀ ମାଭା କୃରଭ ମିଳିଥାଏ । 


ପ୍ରାକସଭ଼କ ଦୁଧର ସୁବିଧା ଜଥଟିଲେ ବଜାରରେ ରଵି 
ହେଉଥିବା ଶୁଝିଲା ଭଅଗ୍ଵ ଦୂଧ ଶଶୁର ଖାଦ୍ଯ ପାଇଁ ବ୍୍ଯବଦାର 
କର୍‌ଯାଇ ପାରେ । ସେ ସୁ ` ଦୁଧ ଖାଇବ୍ରୀାକୁ ଦେଇ୍ମ ବେଳେ 
ଦୁଧ ଭୟ୍ବାଗ୍ଵ ନତୟ୍ମମମ ଓ ଦୁଧ-ବୋଢଲ ଇଜ୍ଯାଦ୍ତ ଡ୍‌ପରେ କସ୍ଲେକ୍ୁ 
ଜଜର ଦେବ୍ରାକୁ ହୁଏ । ଅଧ୍ୂକାଂଶ ର୍ରୋଢଭଲ୍‌ ବ୍ରା ୫ଣରେ- ଦୁଧ 
ଭୟ୍ଧାଗ୍‌ କର୍‌ରାର ବିବରଣୀ ଓଁ କେଢେନ୍ଦଜ ପର୍ଯନ୍ତ ସେ ଦୁଧ 
ବ୍ର “ବଦ୍ଦାରର ଜବ ପକ୍ୋଗୀ ହୋଇ ରହେ ସେ ଭାର୍‌ଖ ଲେ୍‌ଖାଥାଏ । 
ଭାଂଠାରୁ ଗୁଲୁଣା. ଦୁଧ ସଦୁ ବ୍ୟବହାର କର୍ବବରା କ୍ରଭ ନୁହୈ । 
ଗ୍ଧା।କ୍ସୋ (Glaxz0)„ ଅଲେନ୍ବଗ୍‌ ଫଡ଼ ( Allenbury’s food) 
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ଖାଦ୍ୟ ୪୮ 


ନ୍୍ୟାଶନାଲ୍‌ ମିଲ୍‌ କ ( National milk ) ଜ।ମରେ ଅନେକ 
ପ୍ରକାର୍‌ ଶିଣଖାଦ୍ୟ-କ୍ବପଯୋଗୀ ଦ୍ଧ ର୍ରଜାରରେ ଳେ । ଶ୍ର 
”ସ୍ସ୍‌ସ ଓ ହକମ ଶକ୍ତ ନେଇ ସେ ଦୁଧ ମଧ୍ଧ ଗୋଃଏ ଦୁଧ 
ବାଛ୍ଥୁରାକୁ ହୁଏ । ପ୍ରଥମେ ଦେଖିବାକୁ ଦ୍ରେବ୍ତ ଯେ ସେ ଦୁଧରେ 
ସରଭ୍ବୁଗ ( am ) କେଭେ । ଅଧା ସରଭ୍ତ୍ରଗ ଥୁବା ଦୁଧ 
ଗୁଞକ ପ୍ରଥମ ଉନ୍ନମାସ :ଗ୍ରପାଇ ଉ୍ଵପଯୋଗୀ ଶିଣ୍‌ର ରସ୍ଟସ 
ଅନୁଯାସ୍ତୀ ଗୋ ୫ଏ ମାପ (ପ୍ରାଣ ଏକ ୬ ମଚ) ଦୁଧ ୁଣ୍ଟାରେ 
(Milk Powder) 319 ଅଜ୍ନ୍ଏ ( ୨୬।୩ ଛୁଞର୍କ ) ଫା ପାଣି 
ଗୋଲାଇବାକ୍ୁ ହୁଏ । ଦୂଧ ଉମ୍ପାଗ୍‌ କରବା ଓ ଶୃ ଆଇବ୍ରାର 
ସପଦୁଯାକ ପାନ୍ତ ଯେପର୍୍‌ ଶୁବ୍ତ ପର୍‌ସ୍ଟାର ଓ ଜୀବାଣୁ ବିସ୍ସୀନ କର 
ରଖା ହୁଏ ସେ ର୍ରଷସ୍ତରେ ଯଥେଷ୍ଧ ନଜର ଦେବା କ୍ରରଭ । 
କ୍ଯବଢାର ପରେ ସେ ସଦ ଘାତ ୁଡ଼କୁ ଭୂଲ କର୍‌ ଧୋଇ 
ଗୋଝ୍ଏ ବଡ ଦ୍ରାଧ୍ଚିରେ ପାଣି ଭିଉରେ ରଖି, ମିଲର ୧୧ମିଲନଃ 
ପର୍ସାନ୍ତ ଫୁଖାଇ୍‌ରାକ୍ୁ „¿ଏ । ଭା ପରେ ଭାକ୍ସ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖି 
ଦେବାକୁ ହୂ । ଦରକାର ବ୍ରେଳେ ପର୍ତ ୍ଥାର ଦ୍ଵବରେ ହାଉଧୋଇ 
ହାଣ୍ଡି ଭଭତ୍ତ୍୍‌ ପାନ ଠୁ ଡ଼କ ବାହାର କର୍ବବ୍ରା ଜ୍ଵରଉ । ଯନ୍ଦ୍ର 
ର୍ରୌଉଲ୍ଲ ର ଗିଶ_ ଦୁଧ ଗାଉ୍୍‌ଆାଏ ଭେବ୍ରେ ଦେଖିବାକୁ ହୁଏ 
ଯେ ବୋଉଲ୍‌ର୍ସ୍‌ ଭୁଧ ସର୍ରଗଲ୍ଲା ପରେ ଯେଠର୍‌ ଶଶ ଖାଲ୍‌ ରବ୍ତର 
କର୍ଣ୍ଣ ଖାକୁ ନ ଚୁଚୁମେ, କାରଣ ଭାଂଦାର୍୍‌ ଶଶ କିରୁ ପରତଚ 
ଖାଇଯାଏ ଓ ସେଥ୍ପିପାଇ୍‌ ଭା” ପେଃ ମ୍ମ ଓ ହାକୁଖ ଜୂଠେ । 
\ Aourephagy ) 


ସଦହ୍ଦର ମାଜଙ୍କରେ ରହ୍ରବ୍ତା ଘରର ଅସ୍କୁବ୍ରଧା ଦ୍ବେଲ୍ତୁ 'ଗଣ କୁ 
କଅଁ ଲ ଖଦ୍୍‌ରେ ଶ । ଅଇବ୍ରାର ସୁବ୍ଧଧା ଜ ଆଏ, ଅଉଏବ୍ର ଭାକ୍ସ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


oH ଶଶୁର ଖୀଦ୍ୟ 


ଜବସାରଂଘଂ ଦେବା ପାଇଁ ମାଛୁଭେଲ୍‌ ବା (Cd liver o¦1 ବା 
Shark liver oil) ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଉ୍‌ଗଭ । ଖାଇବ୍ରା ଘରେ 
ମାଇଭେଲ, ଦୁଇ ଉନ୍ଧ ଦୁନ୍ଦାଭୁ ଅରସ୍ତ୍‌ କର୍‌ ଦନ ଉଭ୍ଭଞ୍ତର ଉନ୍ଧ 
ଅରରେ ର ରୃମରରେ କେ ମର ପ୍ସାନ୍ଧ ଦ୍ରଅଯାଇ ପାରେ ! 
କେହ୍ର କେଦ୍ର ଶଣୁ ମାଳ୍ରଢେଲ୍‌ ଖାଇବାକୁ ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ପାରନ୍ତ 
ଜୀଦହ୍ଧ । ସେମାନକୁ ଶ୍ରିଷଧ ଦୋକାଜଗାଜଙ୍କରେ ବରନ୍ତୀ 
ଦେଉ୍‌ଥବ। ଗଜା-ଯବ୍ର ଚଣ୍ଡି ମିଷ୍ରିଭ ମାଛ୍ରତେଲ୍‌ (Malted 
Codliver 0il ) ଦେବା ଜ୍ରଭ । ଏଭ୍ରିଘର୍୍‌ ଭେଲ୍‌ ଜାଟଗ୍ତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟରେ ସଂଗ୍ରେଷିଉ ଜ୍ରୀବସାର୍‌ ଆଏ ଓ ଭାଦା ଶଶୁମମାନଙ୍କର 
ଅର୍ସ୍ କୋମଲ (ଛickets) ରୋଗର ପ୍ରଭଷେଧକ । ମାରୁଢେଲ୍‌ 
ଖାଇବ୍ରାର୍‌ ସୁଦ୍ଧା ନକର ପାର୍‌ଲେ, ଉାଦ୍ରା ଶିଶୁର ଦେହରେ 
ମାଲ୍‌ସ କରଟ୍‌ଯାଇପାରେ ।! ମାଛ୍ରଭେଲର୍‌ ଅଇ୍‌ଂତ୍ରିଆ ଗଳ୍ପ ଯୋଘୁ. 
ଘ୍ଧଣାକର୍‌ ଏ ବ୍ୟବସ୍ଥାରେ ହେଲା କର୍ବବା ଜ୍‌ଵରଭ ନୂଦ୍ଦେ । 
ଅ୍ଦେଶରେ୍‌ ୧୫ ଦ୍ଵଜର୍‌ ବ୍ୁଅକୁ ମିଠା ଲେମ୍ବୁର୍‌ସ ଦିଜ 
ଭ୍‌ିଉରେ ଦୁଇଭତନ ଅର ଦଅନ୍ତତ-ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ବଢ଼ାଇ 
ଏହୁ ଲେମ୍ବରସର୍ତ୍‌ ୪ ଅଜ୍ଵନ୍‌ସ (ଦେଭୂର୍ତ୍‌ ଦୁଇ ଛଞର୍କ ) ପସନ୍ତ 
ଦ୍ରଅଯାଇ ପାରେ । ଶିକ୍ଷୁ ଝକ୍ରଏ ବୁଡ ଦ୍ରୋଇଗଲେ ଲେମ୍ୁର୍‌ସ 
ବଦଲରେ ବଲାଉବ୍ାଇଗଣ ରସ ଚ୍ରୀ ଭଞକା ଅ ଲା କୋଲରସ 
ସନ୍ଧଭ ରନ୍ଧ ମିଶାଇ ଦ୍ରଅଯାଇ ପାରେ । ଯେକ୍୍‌ଠି ଦଵରରେକ୍ 
ରସ ସଦ ଦେବାର ସୁବ୍ରଧା ନଥନ୍ତ ସେଠାରେ ଜୀବସାର “ଗ” 
ଥିନ୍ତା ଞଖଷଧ ଦେବା କ୍‌ରଭ୍‌ କାରଣ ଦା , ଶିଶୁଗାନଙ୍କର 
ଦାନ୍ତ ସରସା ମାର୍‌ସିବା ( 8urvy ) ରୋଗର ପ୍ତଭଷେଧକ । 
ଏ ସଦ୍ଧୁ ରସକୁ ପରକଷ୍ାର ଘଦ୍ଧୁନ କନ୍ତର ଉୟ୍ାଗ୍ଵ କରବା 
ଜ୍‌ରଭ । 
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ଖାଦ୍ୟ ro 


ଶଣୁକୁ ୭ମାସଠାରୁ ୮ମାସ ଭ୍ଭରେ ମାଦ୍ୁଧ' ଛୁଡ଼ାଇବ୍ରାକୁ 
ହୁଏ । ୭ସାସଠାର୍ୁ ଭାନୁ କୌଣସି ପ୍ରକାର ବହଲଆ ଖାଦ୍ଯ 
ଦେବାର୍‌ ବିଘ୍ର୍‌ କରବା ଦରକାର । ଅମ ଦେଶରେ ଶିଷ୍ଟୁକୁ 
ବ୍ରଭ଼ାଭ୍ଵ୍ଭ ଦୁଧରେ ରକଃ ରନ୍ତପକାଇ ସକାଲ ୮୯୫୪୮ ବେଲେ 
ଥରେ ଦ୍ରଅନ୍ତ । ଷଶ ୫୮୬ ମାସର ହେଲବେଲକୁ ଅଳୁନ୍ଥଡା 
କମ୍ବା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପର୍‌ ବା ସଝା ଭଲ୍‌ କର୍‌ ରକଃ ( Massed 
vegetable) ଦେଲେ ଭୂଲ୍‌ । ୮୯ ମରା ବ୍ରସ୍ଟସର ଶିଶ୍‌କ୍ତ 
ଏପର୍‌ ଦୁଧସ୍ଭ, ପର୍୍‌ବ୍ତାଃ ଓଁ ଅଣ୍ଡା ସଝା ବା ପୋର ଦ୍ଉତନକ୍ୁ 
ଦୁଲ୍‌୍ଭନ୍ଧ ଅର୍‌ ଦ୍ଅଯାଇ ପାରେ । 

ଛଅମାସର ଓଁ ରର୍ଷକ ଶିଶ୍ଟ ପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ, 
ଗୋଝଃଏ ମୋ ମୋଃ ଉପସଲ୍‌ ଭଲେ ଦ୍ରଅସାଇ୍ତୁ । 
ସେପୂର୍ଵ ଦୁଝ୍ବା ପଡୃଦ୍ତ ଯେ ଗିଶ୍ଵର ଖାଦ୍ଯନ୍ମ କପର୍‌ 
ରଖିବାକୁ ଭୁଏ । 

ଛଅମାସ ଶଶ ର୍‌ ନୈତ୍ନକ ଖାଦ୍ୟ ଭାଲ୍‌କା :— 

ସକାଲ ୫ ଖା ମାଧ ବ୍ରା ଉସ୍ଲାଗ୍‌ ଦୁଧ । 


୬ ୮୫ ଫଅଲରସ । 
Nn ୧୧ ହା ବଢ଼ାଭ୍ତ୍ଭ ବ୍ରା ରୁଡ଼ା୍‌ ଓଃ୍‌ସ ର୍ବା ଅକ୍ଷଭ 
ଗ୍ଟ୍‌ଜଵଲ ଵିର୍‌ । 


କ୍କ ୬ ଖା— ସିଝା ଅଣ୍ରାର ମଝ଼ି ହଲଧ୍ଅ ଭେଶର୍‌ 
ଓଁ ଭୟ୍ଟାଗ୍ଵ ଦୂଧ (ଏଥୁରେ ଶିଶ୍‌ର 
ଜ୍‌ପଯୋଗୀ ଲୌହ ଜାତୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
ଓ ଜୀବସାର ଆଏ ) । 

ସନ୍ଧ୍ଯା ୬ ୫।— ମରା ଦୁଧ ବ୍ରା ଢଅଟ୍ଵ୍‌ ନୂଧ । 

ଗ୍ଵଢଜ ୧୯୧ ୫ ମରା ଦୂଧ ବ୍ରା ଉଅସ୍ଵ ଦୁଧ । 
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ଏକବର୍ଷ ଶିଶୁ ର ଦୈତ୍ଧକ ଖାଦ୍ୟ ଭାଲ୍‌କା:— 

ଭୋର — ଫଲରସ ବୀ ଚକା ( ସଥା—-ଅମ୍ଭ › 
କଦଲୀ, କମଲା, ବାତାପୀ, ଡ଼ାଲିମ୍ଭ 
ବିଲାଜ ବାଇଗଣ ସେକ୍‌, ଅଉ, 
ସଗପେଷୀ ଇଢ୍ଯାଦ୍ଦ ) 

ଲାଇ ଭ୍ତ୍ଭ ବ୍ରା ପାଜ୍ଵ୍‌ ରୁ, ଦୁଧ, ଦରସିଙ୍ରା 
ଅଣ୍ଡା, କଛ୍ଥୁ ରର୍‌ବରା ସିଝା ଓ ରକ । 
ଏ ସମ୍ମ୍ୁରେ ଦଢାଡ, ମାଂସ ଓ 
କଲିଜା ସୁପ୍‌ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରଅସାଇ୍‌ 


ପାରେ । 

ଦୁ ସ୍ତର — ଦୁଧ ବା ଦୁ ଧରସ୍ 8 (Cream cracker) 
ସଳ୍ଚୟା— ଦୁଧ । 

ର୍ଭ— ଶିର, ରୁଃ ରକ & ଦୁଧ । 


ଜ ବ୍ରଜାଉଭ ଶିଶ୍ବ ର ଝଜେନ ସାଧାରଣଉଃ ଖା୭ ପାଉଣ୍ଡ 
ଦ୍ରୋଇଆ< । ପିଲ୍ଲା ଝମମାସର ହେଲାବେଲକୁ ଭା ଓଜଜ 
୧୦୧୨ ପାଜ୍ବଣ୍ଡ ପ୍ସାନ୍ତ ହୋଇଯାଏ । ମୋଞଖ ମୋଃ କରିବାକୁ 
ଗଲେ ୫ମାସର ଦେଲା ପର୍ସନ୍ତ ଶଣୁ ମାସକୁ ଏକ ପାକୃଣ୍ଡ 
କଟ, ମାସର ଦେଲ ବେଳକୁ ୧୬ ଅଜଵନ୍‌ସ କର ଏବଂ 
ବର୍ଷକର୍‌ ଦେଲା ପର୍ଯନ୍ତ ମାସକୁ ଅଧ ପାଜ୍‌ଣ୍ଡ କର୍‌ ବଢ଼େ । 
ଏତ ବୟସର ଖିଶୁପାଇଁ ଉ୍ଵପସୁକ୍ୁ ଖାଦ୍ଯ ଓ ଉଭା”ଚ ସୁଂସମଭା 
ବ୍ରିଷସ୍ପରେ କରଛ୍ଥ ଅଲୋଚରନା କର୍ଵଯାଇ୍‌ର୍ତୁ । କର୍ଚଠାରୁ ଜୀବନର 
ନମବର ଷ୍ଟ ଅବସ୍ଥାକୁ ଘର ଉଅଗ୍ଵ ଓଁ ରଣ୍ଜିବା ସଙ୍ଗରେ 
ଭୁଲନା କର୍‌ ଯାଇପାରେ । ପ୍ତାସ୍ତ ବୟୃସ୍ ମନୁଷ୍ଯକୁ ଶକ୍ତିଆଇ 
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କାର୍ଯାକ୍ଷୟ ରଖିବାକୁ ଖାଦ୍ୟର ଯାହା କୁ ମୌଲିକ ଜୃପାଦାନ 
ଓ ପର୍୍‌ମାଣ ଦରକାର ଖିଶୁର ନଗରର ଗ୍ଟ ଅବସ୍ଥାରେ ମଧ୍ଯ 
ସେ ସଦ ମୌଲକ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ପ୍ତସ୍ଟୋଜନ । ଏଭକ ପକେେଦ 
ଯେ ଖିଶୁର ହକମ କର୍ବବ୍ବାର ଶିଭ୍ତକୁ ମନାଇ, ଧୀରେ ଧୀରେ 
ଖିଣୁର୍‌ ଅନନ୍ଦନ ଅଗ୍ରଦ ଓ ବଚ ଷ୍ଟ ଅବସ୍ଥାକୁ ଦେଖି ଖାଦ୍ଯର 
ପ୍ରକାର୍‌, ପର୍‌ମାଣ ଓ ସୁସମଭା ନଣ୍ଡିସ୍ସ କର୍‌ବା ଉ୍୍‌ରଭ । 
ଅଜକ୍ରାଲ୍‌କା ମଭରେ ସୁଓସମ ଖାଦ୍ଯ ସଙ୍ଗେ ଅଉଶୀଘ କରନ୍ତୁ 
ଜରମ ଉଦ୍ତୁବଡ଼ୂଲ ( Roughage ) ଖାଦ୍ଯ, ଯଥା—୍ଧକଡ 
କ୍ତାହାର ହୋଇ ଜ ଅନ୍ତା ଅଧାରେ ଉଅଗ୍ଵ ଖାଦ୍ୟ, କଅଲଅଁ 
ବ୍ରାଇଗଣ ସିଝା ଇଉ୍୍ଯାଦ୍ର ଦେବ୍ା। ଉ୍‌ରଢଃ କାରଣ ସେଭ୍ଲି 
ଖାଦ୍ଯ ଦେବା ଦ୍ଵାର ଶଶୁର ଦୈନନ୍ଦିନ କୋଷ୍ତବଲ୍ତ ହୁଏ 
ଜାଦୁ । 
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ରୋଗୀର ସଥ୍ଯ 
ଡ଼ା: କୟ୍୍‌କ୍ୃଷ ମହୁାଲ୍ର 
ଶ୍ର ଗୁମରତ୍ଦ, ଭ୍ଞ୍ଜ ମେଡ଼କାଲ୍‌ କଲେଜ, କଃକ 

ଚଷା ବୋଇଲେ ସାଧାରଣ ଲୋକେ ଦୁଝୁନ୍ଧ— ଓଷଧ 
ସେବନ” ; କ୍ତ ଏଦ୍ରା ନ୍ତକାନ୍ତ ଭ୍ରୀନ୍ତ ଧାରଣା । ଗ୍ଵେଗର 
ପ୍ରଭକ୍ରାର ' ନମନ୍ତେ ଜାନା ର୍ରଧ ବ୍ର୍ଯବ୍ରସ୍ଥା ଅବ୍ତଲମ୍ପ ନ୍ତ କଗ୍ବଯାଏ । 
ଏ ରୁପ ସକଲ ପ୍ରକାର ପ୍ଭକାରକୁ ରକସ୍ଥା ବା ଜୁପର୍ଟର 
କହନ୍ତୁ । ଜ୍ବପୂର-ବିଦ୍ଯା ରକସ୍ଥା ବିଜ୍ଞାନର ବିଭ୍ତୁଗ ବିଗୈଷ 
ଏବଂ ଏଦ୍ଵା କେତେ ଗୁଞ଼୍ଏ ଡ୍‌ପ ବିଭ୍ତ୍ୁଗରେ ବିଭକ୍ତ 
ଯଥା:—ଅସ୍ଟ୍ରୋପସ୍ତୁରଛ ଭେଷଜୋପ୍ଡରର ପଥ୍ଯୋପର୍ଡର୍‌ଛ 
ପ୍ରୟବ୍ତଣେ ପଗର, ଜଲୋପରୃର, ରର୍ଣ୍ଧ ଜ୍ପଗ୍ବର୨ ହସେବ୍ରାଵପ ଡର › 
ବ୍ଦୁଯୁଭୋପର୍ୃର, ସଂ୍ୁଲନୋପର୍ର, ଦୃ ଦ୍ଧ ଏପ }ର, ମାନସୋ- 
ପଘ୍ଟର, ଜଲବାସ୍ଟୁ ପର୍‌ବତ୍ତନଟ ରେଡଉଅମ ରକସ୍ଥା ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ୍ର । 
ପୁଣି ଵ୍ିଷଧ ସେବନ କରହ୍ଧୁଲେ, ଭେଷଳୋପର୍ର ଭୁଝ଼ାଏ 
ଜାହ୍ରଂ । ବ୍ୟ୍ଯାଧ୍ବର ନଗ୍୍‌କଭରଣ ବା ଜବପଶମ ପାଇ” ଜାନା 
ଜବପାୟ୍ତରେ ଶିଷଧ ପ୍ରସ୍ଟୋଗ କର୍ଵଯାଏଣ୍ରିଷଧ ସେବନ 
ଉଦ୍ଧର ଭଵ୍‌ ଏକଉସ । ସୂର ପ୍ରସ୍ଟୋଗ, ପ୍ରଲେପନ ପ୍ରଭ୍ତଭ ଵ୍ରଷ୍ଧ 
ପ୍ରଯ୍ଟ।ଗର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପ୍ରଣାଲୀ ଅଛ୍ଥୁ । ପଥ୍ଯୋପଚାର ଜ୍ପର୍ଡର 
ର୍ଦ୍ଯାର ଗୋଃଏ ର୍ରଷେଷ ଶାଖା । 

କେଭେକ ଗ୍ଵେଗ କେବଲ ପୁତ୍ଧି ର୍ରପାକର୍ତ୍‌ ଜାଉ 
ତୁଣ । କେବଳ ଉପସୁ କୁ ଧପଥ୍ଯର ବ୍ଯବସ୍ଥାରେ ଏ ସଦ୍ଧ 
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ଖାଦ ୫୪ 


ର୍ଵେଗର ସଟଙର୍ଣ୍ି ନଗ୍ଵକରଣି କର୍ଵ ଯାଇପାରେ । ଅକ୍ 
କେଢେକ ବ୍ଯାଧ୍ୁ ଅଜ୍ଯ କାରଣରୁ ଜାଉ ଦେଲେ ସୁକ୍ତ 
ଯଥାଯଥ ପଅ୍ଯ ବ୍ଯବ୍ରସ୍ଥାରେ ସେ ସଦ୍ଧର ଜ୍‌ପଶମ ଦ୍ରୋଇଆଏ । 
ଏଦ୍ରାଛଡ଼ା ଯେ କୌଣସି ଗ୍ରେଗ ଜାନା ପ୍ରକାର ବିକାର 
ସୂତ୍ମିକରତ ସ୍ପାଭ୍ବରକ ଶାଗ୍ଵର୍‌କ ନିସ୍ପାଗୁଡ଼କୁ ଅସ୍ଥାଭ୍ଵଦ୍ତକ ଓ 
ରକୃଜ କର୍‌ ପକାଇଥାଏ । ବ୍ରଗେଷଭଃ ପର୍୍‌ପାଭ ନି ସ୍ପାର 
ବିକୃଢ଼ ତ୍ବଂାଦୌ' ଜାଉ କରଗ୍‌ଏ । ଏଣ୍ଡ ଗ୍ରେଗାବସ୍ଥାୟ ରଗ୍ଵର 
ଓଁ ଜୀବନ ଘକ୍ଷେ ଘଡସଷ୍ଧ ବେଳା । ଖାଦ୍ଯ ର୍ରନା ପ୍ରାଣ 
ଧାରଣ ସଞ୍କର ଜୂଦ୍ଦେୈ । ଖାଦ୍ଯରୁ ସକଳା ଅବଶ୍ଯଙ୍କାସ୍ତ 
ପଦା ଶଗ୍ଵର ଗ୍ରଦଣ କରେ ଯଣି ଖାଦ୍ଯ ଓ ଖାଦ୍ଯର୍‌ 
ବ୍ରିଭତଲ ଡ୍‌ପାଦାନ ଗୁଞ଼ କେବ୍ରଲ ମାନର ପାକନାଲଳୀ ଦେଇ 
ଶିଗ୍ଵରରେ ପେଶ କରେ । କରୁ ଭୁଗ୍‌ଣାବ ସ୍ଥାରେ ପାକନାଳୀ 
ଓ ପଘର୍୍‌ପାକର ବକାର ଯୋଗୁ. ଖାଦ୍ୟ ଜୀଣ୍ଡ ହୋଲ୍‌ ଶଟଗ୍ଵରରେ 
ପ୍ରବ୍ରେଶ କର୍ଵଦ୍ରା କଠିନ ହ୍ରୋଇ୍‌ପଡେ । ଭେଣ୍ଟ୍‌ ଗଟ୍ଵରର୍‌ 
ପୁଝ୍ମି ରକ୍ଷା କର୍ବବା ଗୋଃଏ ସମସ୍ୟାରେ ପର୍ରଣଭ ଦୁଏ । 
ଉଦ୍ଧୁୟଘର୍‌ କେଢେକ ଗ୍ଟେଗରେ ଖାଦ୍ଯରେ ଥିବା କେଭେକ 
ଜଵପାଦା'ନର ଅବଶ୍ଯକଭା ବ୍ରଭିଯୟାଏ; ଅଜ୍୍‌ କେଢେକ ଗ୍ରେଗରେ 
ଖାଭ୍ଯର୍‌ କେଢଭେକ ଉ୍‌ପାଦାଜ ସଞ୍ଜଣ୍ଡରୁପେ ପର୍୍‌ହାର କରିବ୍ରାର 
ପ୍ରସ୍ଟୋଜନ ପଡେ । ଯେ କୌଣସି ଗ୍ଵେଗରେ ଲ୍‌ଘୁପାକ ଅଥର 
ଷୁଣ୍ମି କର୍‌ ଗାଦ୍ଯ ଅବଶ୍ଯକ । ଲଙ୍କା, ମସଲ୍ଲା ପ୍ତଭ୍ତତ ବ୍ଯବହାର 
କର୍‌ ପଥ୍ୟ ପ୍ରସ୍ଥ ଭ କରବା ଅଦୌଂ ଉରଭ ଜୁ ଦେ # କଠିଜ ଜଞ୍ଚି › 
ଗ୍ଟେପା ବରା ଢଙ୍ତୁବ୍ତଦ୍ଧଳ ଦୁବ୍୍ଯ ମଧ୍ୟ ଅଧୂୁକାଂଗ ଗ୍ରେଗରେ 
ପଥ୍ଯୟରୁପେ ବ୍ଯବହାର କର୍ଵଯାଏ ଜା” । ଏଣ୍ଡ୍‌ ଗ୍ରେଗ 
ଅବସ୍ଥାରେ ସକଳ ପ୍ରକାରର ଦୈ ଜନ ଖାନ୍ଦ୍ଯପେୟ୍ୁ ଶଟ୍ଵର 
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୫୫ ରୋଗୀର ପଥ୍ଯ 


ପକ୍ଷରେ ଦ୍ଵଜକର ନୂହ୍ଦେ । ସଧୂପୀଇଂ ଖାଦ୍ଯର ପରବଞ୍ତିନ 
ଓ ନ୍ତସ୍ପନ୍ରଣ କର୍‌ ଭ୍ତଲ୍ଲ ତନ ଗ୍ଵେଗରେ ଭିଲ୍ଲ ଭୂଲ୍‌ ପଥ୍ଯର 
ଵ୍ଯରସ୍ଥା କର୍‌ବ୍ରା ଅରଶ୍ଯକ ପଡେ । କେଉ୍ଵ୍‌ ବ୍ର୍ଯାଧ୍ୁରେ କେଜ୍ଵ୍‌ 
ପଥ୍ଯର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌ସିବୃ ଭାହା ରକସ୍ରକର କାସ । ଗୁଣ୍ଣି 
ଓଁ ପଥ୍ଯୋପଗ୍ଡର ବିଦ୍ଯାରେ ଦ୍ୟୁପ୍ପଦ୍ତି ଲାଭର ନକର୍‌ ବିତ୍ତ 
ରୋଗରେ ସୁପଥ୍ଯର ବ୍ୟଯବ୍ରସ୍ଥା କରବା ଅସସ୍ତୁର । ଏ ସଦ 
ବିଦ୍ୟାରେ ଛ୍ାନ ଲଲଦ୍ଦ ସାଧାରଣ ଲ୍ଲେକ ପକ୍ଷରେ ସମ୍ତଦ୍ତ ନୃଦ୍ଦେ । 
ଭେରବେ ଅଧୁକାଂଶ ଗ୍ରେଗରେ ବ୍ୟଯବହ୍ଭ ହେଜ୍‌ଥବ୍ତା ଓ 
ଦୈ ନ୍ନ ଖାଦ୍୍ଯର ସମଗ୍ରୀ ନ ହୋଇଥବା କେଭୋଃ 
ପଥ୍ଯର୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁ ଭ ଓ ପାକ ପ୍ରଣାଳୀ ଜାଣି ବ୍ରା ସମସ୍ତଙ୍କ ପକ୍ଷରେ 
ବିଗେଷଭଃ ଗ୍ୃଦ୍ଧଣୀମା ନ୍କ ପକ୍ଷରେ ଏକାନ୍ତ ଅବରଶ୍ଯକ । 
ଲତମ୍ପରେ ସଂକ୍ଷେପ ଭ୍ବୃଦ୍ରେ ସେ ସହୁର ବନା କର୍‌ଗଲା । 


( ‹ ) ଗେକରିରୀ-ଘ୍‌ଡଳର ବୋଲ ଓ ୪ୁଣରେ ସାର 
ଭବ୍୍ଯ ଅଧୁକ ଆଏ; ବଭ୍ରଶଷେଷଭଉଃ ଜ୍ରୀରସୀର ଓ ଖଣି ଜ ସାରର 
ମାନ୍ଦା ଏଥୁରେ ଅଧକ । ଏ ସଦ ସାର ଦ୍ରବ୍ରଭ୍ଵଭ ହଢ୍ରୋଇ 
ପେଜରେ ଗୃଲ୍ଯାଏ । ଜୃଷୂନାଠାରୁ ଅଲ୍ଵୁଆ ପେଜରେ ଏହାର 
ପର୍‌ମାଣ ଅଧୁକ । ଗୃକ୍ଵଲକୁ ଜଧୋଇ ଗ୍ବହଲେ୍‌ ଏ ସଦ୍ଭ 
ଅଦୁର୍‌ ଅଧକ ପର୍‌ସ୍ମାଣରେ ପେଜରେ ରନହ୍ବେ । 
ଗଘ୍ବେଗୀ ପକ୍ଷେ ଏ ସଦ୍ଧୁ ତତପାଦାନ ର୍ରଗେଷ ଦୁଭକର୍‌ । ଭେଣ୍‌ 
ପେଜଙ୍ରିଟ୍ଵ ଉ୍ପୀଦେଯ୍ପ ପଥ୍ଯ । ଅରୁଆ ପେଜରେ ସମ୍ମ ପର୍ବମାଣ 
ଗରମ ଦୁଧ ଓ ଦ୍ର ମୁଜାବକ ରନ୍ତ ମିଶାଇ୍‌ ଏହା ଭଆଅବର୍୍‌ 
କର୍ବଦ୍ରାକୁ ଦୁଧ । ଯେ କୌଣସି ଜର, ଅମ୍ଭାଶସ୍ଟୃଟ ଅଜ୍ଜୀଣ୍ଡ 
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ଗାଦ ୫୬ 


କାମଲ ପ୍ରଭ୍ତଭ ପାକନାଲୀ ବା ପାକସନ୍ତର ବିକୂଭ କନ୍ଧ 
ର୍ଵେଗରେ ଏଦ। ବିଶେଷ ଦ୍ରଉକାରକ । 

(୬) ଆରାରଃ ସିରୀ-ଏକଢୋଳା ଭଲ୍‌ ଅଗ୍ଵରୁଃ ରେ 

o 
କରତ ଦୁଧ ମିଶଗାଲ୍‌ବ୍ତ @ ଗୋଲାଇ ଲେଦ୍ରଯର୍‌ କର୍‌ ବଃ ଭଉ୍‌ ଭରେ 
ଅଧସେର ଦୁଧ ଅରେ ଜ୍ଵର ଅସବ୍ରା ଯାଏ ଗରମ କରର 
ଓ ଏଥୁରେ କରତ କରୁ ରନ୍ତ ପକାଇବ । ଏଙ୍ର ଗରମ ଦୁଧକ୍ 
ଅଗ୍ଵଭୁଃ ଲେଦ୍ରରେ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଜାଳି ଓ ବରଗ୍ବବ୍ର 
ଗୋଲାଜ୍ଥତର । ନଖ ଉଷ୍ମ ଥୂଚ୍ରା ବେଳେ ଖାଇବାକୁ 
ଦେବ୍ବ । ଜ୍‌ ର ଓ ଘାଇ ପ୍ରଣାଳୀର ବରିକାରରେ ଏଦା 
ଦଭିଅଯାଏ । 
AE ~ 

(୩) ଆରାର୍‌3 ପାଣ-ଠିକ୍‌ ଅସଝରୁଃ୍‌ ଝଵିଗ୍ଵପର 
ଉଆର୍‌ କର୍‌ପାଏୱ କେବ୍ତଲ ଦୁଧ ବ୍ତଲରେ ଗରମ ପାଣ 
ବ୍ଯବଦ୍ଵ୍‌ଭ ତଢୃଏ । ଚୁରକର୍‌ କରିବାକୁ ଏଥୂତ୍ତରେ ଲେମ୍ବ୍୍ତସ 
ଭଅଯାଏ । ଅଗ୍ଵରୁଃ ଝିଗ୍ଵ ବଦଲରେ ଏହାର ବ୍ଯରଦହାର 
କର୍ବଯାଇ ପାରେ । 

¬ ~ 

(୪) ବାଲ୍‌ କ୍ଷୀରୀ-ସଅନ୍ତୁ ବାଲି ପ୍ସ୍ତତ କର୍‌ଯାଏ । ଏକ 
ଛଞଃାଙ୍କ ବାର୍ଲରେ ଏକସେର ପାଣି ଦେଇ ଫୁଖଇବ୍ । ଫୁଃ 
ଅସଲ ଧୂରକ୍ତ ଧକ ଲଅ ରେ ଅଧଘଣ୍ଡା ସିଝାଇବ୍ର । ଉା”ପରେ 
ଗ୍ରଣିଦେଇ ସମ ପର ମାଣର ଗରମ ଦ୍ଧ ଧ ମିଶାଇ ଗାଇବାକୁ ଦେବ୍ତ । 
ଏହା ମଧ ଜ୍ଵର ଓଁ ପାକ ଯନ୍ତ୍ରର ଗ୍ଵେଗରେ ଦ୍ରଅଯାଏ । 

(୫) ବାଲି ଘାଣି-ଠିକ୍‌ ବାଲିୀଗ୍‌ ପର ଉଅର୍ର କର୍ପଯାଏ 
କରନ୍ତୁ ଦୁଧ ମିଶା ୟା ଏନାହ୍ରୀ । ଭେଣୁ ଏକ ଛୁଞାର୍କ ବାଲିରେ 
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୫୨୦ ଗ୍ଵେରୀର ପଥ 


ଦୁଇ ସେର ଗଣି ଦେବାକୁ ତୁ ଏ । ଖାଇବା ଚ୍ରେ ଲକୁ <ପିରେ 
ଲେମ୍ବୁରସ ଦ୍ରଅ ଯାଇଟାରେ । ବାଳିକ୍ଷାଗ୍‌ ବଦଳରେ ଏହୋ 
ଚୁ “ବ୍‌ ହାର କର୍‌ ଯାଇଅରେ । 

[9] ସାଗ୍କ୍ଷୀରୀ-ିକ୍‌ ବାଳି ଟ୍‌ ରର ଟଟୁଢ କରବାକୁ 
ଦୃ ଏ । କେବଳ ବାଲି ବଦଳରେ ସାଗୁ ବଂବହାର କଟ୍‌ଯାଏ 6 
ଛଣା ଟାଏ ନାହ । ବ୍ଝବା ତୂଟଂର୍ ସାଗୁକୁ ଭୁଲ୍‌ ରକମ ଧୋଇ 


ଦେବାକୁ ଦେବ । ବାଳିନ୍ୀଗ୍ଵ ବଦଳରେ ଏଦାର ବ୍ଯବ୍ବହୀର 
କତ୍‌ ଯାଇ ଗାରେ । 


[2] ସାଗ ଘାଣ-କେ ବାଳିମଣି ରେ ଟହୁଭ- 
କରବ୍ରାକୁ ଦ୍ଧ ଏ । ବାଳି ବବକରେ ସାଗୁ ବଏବହାରୀ କଟିଯାଏ 


ଖାଇବା ବେଳକୁ ଲେ୍ଟରସ ଦ୍ଦଅଯାଇ ମରେ । ବାଣ୍ଣ 
ବଦଳରେ ଏହାର ବଏବ୍ବ ହାର କହ୍‌ ଯୋଇ ଅରେ । 


[୮] ଅଣୃ। ଲାଳର ଜଳ- କେଟରକୁ ବାତ୍ଦେଇ 
ଗୋଃ୍ଧଣ କ୍ୁକ୍ସ ଡା ଅଣ୍ରାର ଇଳ ଗୋଝିଏ ଗଦା ଅଳରେ ଚି 
:ଟଚରେ ଭ୍ଲ୍‌କର୍‌ ଦୋଃବେ । ତାଂଟରେ ଅଧସେର୍‌ ଅଣା 

ଲ ମିଶାଇ ତ୍ଳକର ଘାଣ୍ଣ୍ଡି ବ୍ର । ଝରେ ଚନ ମିଶାଇ ଖାଇବାକୁ 
ର । ଜୁର ଓ ର ଏହା ପ୍ରଶସ୍ତ ଥଯ । 


[୯] ପାଉର୍‌ $ ହାଲ୍‌ ଆଂ ଗୋଏ ଗକ ଭର 
ଡରରେ ବକଳା ବାନ୍‌ ଦେଇ କେବ୍ଲ ଉିତର୍‌ର୍‌ କର୍‌ମା ଅଂଶ ଜେବ୍ର 
ଓ ଏହାକୁ ଦୁଧରେ ଏକଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇବ । ଢା”ଂଟରେ ଏହାକୁ 
ଗୋଝଏ ଡେକ୍ଚରେ ପୃର୍ଇ କରୁ ଚଲେ ଓ ଠିକ୍‌ ଦୁଞଚ ଯିବା ଭଲ 
ଦୁଧ ଦେବ୍ର ଏବଂ ଘୋଡେଇ ଦେଇ ଧୃକି ଧକ ଆରେ 

୮ 
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ଏନା ସଝଖାଲହ | କର ର ଏଲ କାଠର ସଶି ଅଯ 
ଦେରା ଆର୍‌ ରସିଆ 6 ଆନେ ଖରରାରୁ କେବା 
$1 ର୍‌ ଏ 2 ଜରରର ଏଦା ଦଭଥଆଯାଇ ଥାଏ । 

(୧°) ଯଅ ଷ1ର1—5 ॥୫ଏ ଡେଲଜ୍ରଚର ଅଧର 
ପାଣି ଫାଇବର $ ଏନୁ ଫୁଃନ୍ଥା ପାଣିରେ ବାଥ ଦାଉରେ 
ଏଛଃାଙ୍କ ଶୁଝିମ୍ମ ଯଅ ପଲ୍ତାୟ ଦ୍ର 5 ଡାଦାଣ ହାଉରେ ଭଲ୍‌ ରୁପେ 
ଗୋଲକ ଥୁବ । ଭଉ୍ଞଥରେ ଏକପ୍ୟା ସିଝାଇ୍‌ବ । କି 
ସଝାଲ୍‌ବା ବର୍ତେଲେ ବସ୍ସଦର ଘା ଥିବ । ଗେ୨ରେ ଗର୍ଭ ଦୁଧ 
ଓ ରନ ମାର୍‌ ଚୁ ଓଦୁନାଇ ଅଖ ୭ ଅ୍ୟା ହେଲେ 
ଖାଇ ଦାରୁ ଭର | ରୋଗ ପଲା 1 ଜ୍‌ ୟସଥ ଦୋର୍‌ ଆସିଲେ ଏ 
ପଥ୍ୟ ଦ୍ଦଅୟାଏ । 


( ୧ ) ଭାର୍‌ ବ ପାଶ ¬ ମଞ୍ଚ ନ ଥହା ଏକ ାଲା 


€ 9 3ଲିଚର ଅଧ 4ର ଜ ନ › କୁ ଲଣ, ୫କଏ ହେ $ ଭୁ? ଗୃର 
ପାଖ୍ଡା ରସୁଣ ଲ୍‌ ୧୫ ଅଲ୍ଃ ମିଖାଇବ | ଗେଷରେ ଜେଲ୍‌ରେ 
ବଦଘାର, ନ) । ଏହା ର୍ୁରକର ଓ 
ଠରର୍ଵରହ । ରେଣୁ ଜ୍ଵର ୭ ତଜାସ୍ତଦକତ ହାତର ଏହାଠୁ 
ଅଗର ଆଏ । 


(*୬) 6 ଛୁନାପାଣି ଭା ହୁ । ଏ ¬ ଭୁଧ ନୁ ଉଷୁମ କର 


ଉଦ ରେ କାଗକ ବରା ଲା ର ବା ରେ ନଃ୍‌ ର୍‌ ‡ ପକାଇ 
ଅଧସସ୍ତା ଦ୍ଭ କ୍ତ ଘାଞ୍ଗ ବ । ଭାଂପରର କନାରେ ଶ୍ରଣି, ଛୁଣା 
ପାଣ୍ଷିରେ ରନ୍ତ କର୍ତା ର ବ୍ରା ଦୁର୍ଗ ମିଶାଲ 
ଖାଇବାକୁ ଦେବ | ଖଲ୍‌ୟଏଓ୍‌. ଜ୍‌ଦସଥସ୍ତ ଏଁ ଅମ୍ଭାଶମ୍ଡରେ 
ଏ ପଥ୍ଯ ର୍ଶେଷ ଜଵପକାଗ୍ବ । 
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Ft ରୋଗର ଥୟେ 


(୪ ) ଡିମ୍ ଘୋର୍‌ ଲ୍‌ ଡୁ ଭାର ଡି ଶି ଏ 
ସିଅ ତଖାଇ୍‌କ 6 ତନ୍ତୀ ରେ ଟୋ ଏ % ମଦର ଚଳ ଡ଼ାଳିତେବ 
ଏ ଥଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଚୁଳ୍ରୁ ଡାଜ୍ଵଅକୁ କାଢ଼ି ଅଣିବ। ଜଵଝୂମ ଅଙ୍ଗ 
ଅଜବ ହକ୍ରେଏ ଲଣ ଦେଇ ଖଇ୍କଗାକୁ ଦେବ । ଟଗର ଅଟ୍ବେର୍ଯ 
ସ୍ବୋଇ ଅଚୁଥୁତ୍ର। ଅତଚ୍ାରେ ଏହ ଖେ ଙ୍କୋଗ୍‌। 


(<୪) ଡମ୍ଟର ଖାଣି ଘୋର ¬ ଠିକ୍‌ ଏଜେ ପେବ୍‌ ରେ 
ଅର ତ୍ର ଙ୍କୁ < ଏ › କେଭଳ ସି ˆ ଅଆ ଡଲି ରେତ କା ତ “ବଚ ହାର କ୍ୋାଏ | 
ଯକତ୍ର ଯେ କୌଣସି ଘ୍ରେଟରେ <ହା ବିଶେଷେ ଢ୍‌ବରେ ଦରିଅଯାଏ | 


(<୪) ଡିମ୍ପ ଝରଡା ¬ କଏ ଚୋଲ ହରେ ଗୁ ଣ। ¢ 
ଲାଣରେ ଦୁ ଇଃ ଡ଼ ମ୍ବର ଙଲ € କେରେ ଭଲ୍‌ ଚକମ ବଦାର୍ଣ୍ବ | 
ଚୁଲ୍ରେ ଲେମ ବସାଇ ଝକେଏ ଦିଅ ଫାଇବର € ସେଥୁରେ ଡ଼୍ସ୍ତକ୍ତ 
ଚ଼ାଳଦେଇ ଘନ ଦେବ୍ରାମ୍ଦ ଳେ ବେମମ ରେଡବ୍ର । କଣ 
କ୍ଷୂମ ଅଉ୍‌ ଅ।ଜଉ୍‌ ଝାଇବରାକୁ € ଚୂ | ବଚ ଅବେ୍‌ର୍ୟ ହୋଇ 
ଅହୁଠୂବା ବେଳେ ଏହ । ଚି ତେ ଙ୍କର | 


( ୧୬ ) ଫଂ ୫ ଅଣ ଘାଣ ¬ ଦତ ଫୁଃଥୁର। ବେଲେ 

& 
ତଦ୍ଦି ଭୁ ହାଣି ଅରଣି ବେ୍‌ରାକୁ ଖାଇବାକୁ ଦିଅଯଇ୍‌ ଆଏ । 
ଏହା ପେଜ ସଙ୍ଗେ ସାନ । < ଫତେ କିଚୁ ଦୁଧ ଓ ନେ ମିଶାଇ 


ଦେଲେ ଝେଜ କ୍ଷାର ବେ ଏ । ଜର୍‌ ଓ ଡ୍‌ଦଟ୍‌ମସ୍ୃ 
ର୍ବେଗରେ ଏଦ୍ରା ଦ୍ରଅଯାଏ । 


(୭) କ୍ଷୀରିଷା ପାଣ —ର୍ଅ ରୃଡ୍ଲ ଚୂନ।ରେ ଟାଣି 
ଓଁ ଦୁଧ ଦେଳ୍ଚ ଏକ ଘଣ୍ଠା। ଝିକ୍ଵ କର୍ବବ୍ର । ଢତ୍ତ ଟ୍ରେ ଭ୍ତ୍ଗ 
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ସ୍ଵଭାବକ ରନ ମିଶାଇ ଚ୍ଳ୍ଲରୁ ଜ୍ରଗ୍ଭଦ ଅଣିବ୍ । ଅଣା 
ଦେଲେ୍‌ ଖାଇବାକୁ ଦେବ୍ର । ୍ଷାଗ୍ଵରେ ଖଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡ ଟୁଡ୍‌ଳର 


ମଚ ଆଏ, କି} କ୍ଷୀର୍ଷା ପାଣି ରକ୍କଣ । 


(୬୮) ଗାଁକୁ ସବ୍ରଳି ଯସ ବ୍ବଵା ରସ-ଅନ୍ଧଃ କଦଳ। 
ବ୍ରାଇଗଣ, ସଜନାଛତୁଇ , ପୋଃଲ ପ୍ରଦ୍ତଭ ଅଧସେର କା 
ପର୍‌ବାରେ ଦୁଇସେର ଜଲ, ଭ୍ତ୍ରଗ ମୂଭାବ୍ରକ ଲ୍‌ଣ ଓ ସାମାନ୍ଯ 
ମସଲା ଦେଇ ସିଝାଇବ । ଚଙଝି ସଝ଼ି ଅନ୍ଦାଜ ଏକ ପାଅ 
ପାଣି ରଦ୍ରଲେ୍‌ ଚୁଜ୍ଞଭୁ ଜତ୍ଵର୍‌ ଅଣିବ ଓ ରୃଦା ଛଣାରେ 
 ସ୍ଥଣିଦେେବ । ଏହ୍ର ଛଣା ଝୋଳ ବ୍ରା ସୁ୍‌କ୍ଧ ଯେ କୌଣସି 
ଝ୍ଵଗୀନ୍ତୁ ଖାଲ୍‌ବାକୁ ଦଅଯାଇ୍‌ ପରର । 
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ଦୁଧ ଏବଂ ଚାର ଗଖାଦ୍ୟଂଉପସୋର୍ଟୀଚା 
ଶ୍ରୀ ରକନୀ ଭୃ ଷଣ ପାଣି 


( ଗେରେନ୍‌ା କଲେଜ, କଃକ ) 

ଦୁଗ୍ଧ ଓ ଦୁଗ୍ଧରୁ ପ୍ସ୍ତିଭ ଖାଦ୍ଯ ସାହ ରୁରକର 

ଓ ସମ୍ଭସ୍ତଙ୍କର ଫି ଖାଦ୍ଯ । pe ପ୍ରକୃଭ ଢା ପାଇ 
ଦୁଧ ସାଇଭ ରଖିଥାଏ । ହଜାର ହଜାର ବରଷ ଦେଲା 
ମଣିଷ ଦୁଧକୁ କେବ୍ତଲ ଖାଦ୍ଯ ରୁପେ ନୁହେ , 
ବ୍ରସ୍ୃସ୍ମ ଲୋକମ୍ମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ ରୁପେ ମଧ୍ଯ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ 
ଅସୁଛୁ । ଗୃହ ଭାଲିଭ ପଣୁମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଗାର, ଛେଲି, 
ଏଁ ଗଦ୍ଧିଷ୍ରି ଦୁଧର ଅଧ୍ୟକ ବ୍ଯବହାର ଦେଖାଯାଏ । ସାତ 
ଏହା ଛଡ଼ା ପୃଥୟବୀର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଚଲରେ ୯3, ଗଧ ଓ 
ଲାମମା ପ୍ତଭ୍ତଜ ପଣୁମାନଙ୍କର ଦୁଧ ମଧ୍ୟ ଖଦ୍ଯ ରୁପେ 
ବ୍ଯବହାର କର୍‌ଯାଏ । ସନଦ୍ୁଠାର୍ତ ଗାଲ ଦୁଧର ପ୍ରଚଳନ 
ସଚତଗ୍ବରର ଏଭେ ବେରୀ ଯେ ଦୁଧ କଦ୍ଧଲେ୍‌ । ଅମେ 
ଂଗ୍ରାରଦୁ ଧଂକୁହ ଦୁଝ୍‌ । ବଉ୍ତନନ ଥଣୀମାନଙ୍କର ଦୁଧର 
ମୋଃ। ମୋଃ ଜବପାଦାନ ଗୁଞ୍ଚକ ପ୍ରସ୍ତ ଏକା ରକମ୍ଭର 
ହେଲେ୍‌ଦ୍ବେ ଏ ସୁର ଗୁଣ ଓ ମାନାରେ ଭାରଭମ୍୍ୟ ଥାଏ । 


ଦ୍ଧ କଣ ? — ସ୍ତନ୍ୟପାସ୍ତୀ ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କ ମାଡ଼ 
ଗନି ଭ୍‌ ( ଖାମାସା ଗ୍ରା ) ଏକ ପ୍ରକାର ରଥ ନ୍ଃଥୂଭ ହୁଏ । 
ଭାକୁ ଦୁଧ କନ୍ତର । ର୍‌ସାସ୍ପନ୍ତକବ୍ଞ ନଦୃଦ୍ଧିରୁ ଜଲ ଯେରର୍‌ 
ଗୋଃଏ ଯୌଗିକ ଦବ୍୍ଯ ଦୁଧ ଠିକ୍‌ ସେପବ୍ଦ ଗୋଃଏ 
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ଯୌଗିକ ଦାର ନୂଦ୍ଦୈ । ଏହା ଜଳ, ସଡେଦସାର, 
ଗୁଵ୍ମିସାରଠ ଶର୍କର୍୍‌ ଓ ଗଖଣିଜସାର ପର୍ତଭ ବିତ୍ତନା 
ର୍‌ସାସ୍ତନକ ବସ୍ତିର ସହ୍ଧିଟଣ । ଏଥୂ ମଧ୍ୟରୁ ଶର୍କଗୁ୍‌ ଏବଂ 
ଖଣି ଜସାର୍‌ ( ମିନେର୍‌ଲ୍‌ ସଲ ) ଗୁଡ଼ିକ ଗାଣିରେ 
ଦ,ବଭ୍ତୁଭ ଅବସ୍ଥାରେ ଆଏ । ସୃଦଥାର ଓ ଗୁଦ୍ଧିସାର 
କ୍ଷ କର୍ଣିକା ଗ୍‌ଜରେ ରର୍ରଣଉ ଦୋଇ ପାଣିରେ ସମ୍ପି ଫିଭ 
ଦୋଲ୍‌ଆଏ । କାରଣ ଜଲ ଏ ସୁର ଦ୍ରାବ୍ତକ ନୁହେ । 
ଦୁ ସୃକ୍ଷ କଣା ଗୁଞ୍ଜକ ଜ୍‌ଝରେ ଅଲୋକ ପଢଭଫଲିଉ ଦେଉ୍‌ଂ 
ଅବାରୁ ଦୁଧ ଧଳା ଦେଖାଯାଏ । 
~~ mn 
ଦଧର ଘ୍‌ସାୟନିକ-ସଂଯୁତି 
( କେମିକାଲ୍‌ କଞ୍ପୋକସନ ) 

ଗାଣ୍‌ ଦୁଧର 'ଜମୁନାକ୍ୁ ର୍‌ସାୟ୍ତନକ ବିଗ୍ରେଷଣ କଲେ 


ଭ୍ୟର୍‌ ପ୍ରଧାନ ଜଵବପାଦାନ ଗୁଞ୍କ ଦାର୍‌ହାର ନମ୍ପଲ୍‌ଝିଭ 
ରର୍‌ମାଣିରେ ମିଲିଥାଏ । 


ଜବଘାଦାନର ଜାମ—ଦହାଗ୍ଦ୍ାର୍‌ ଶଜକଡା କେଭେ ଭ୍ତ୍ରଗ ଥାଏ 


ଖଲ eo : ୮୭.୨୫ ଭଗ 
ଖସେହସାର ( ଫ୍ୟାଃ ) ୩.୮୦ ସ୍ତ୍ରଗ 
ପୁଣି ସାର୍‌ ( ପୋଃନ୍‌ ) ୫.୫୦ ଭ୍ଭ୍ଵଗ 
ଶର୍କକ୍‌ ( ସୁଗର ) oo ୪-୮୦ ସ୍ତ୍ଵଗ 


ଖଣିଜସାର ( ଅଥ ବା ନ୍ିନେର୍‌ଲ୍‌ସଲ୍‌ ୫ ) ୧-୭୪ ଭ୍ତ୍ଗ 

ଏହା ଛଡା ଭଞଃଚକା ଦୁଧରେ ଜୀବସାର ( ଉଃମିନସ ), 
ବିପାଉକ ବ୍ରା ଏନୁଂଜାଇମଥ , ରଙ୍ଗଦ୍ରବ୍ରଯ ( ପିଗ ମେଣ୍ଡସ୍‌ ) ଏବଂ 
ତକେଭେକ ବ୍ରାଷ୍ମ ମଧ୍ଯ ଆଏ । 
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ଖାଦ୍ଯ ୪ 


( ୬ ) ଦୂଧ ଦୋହୁୂନ କାଳ ( ବ୍ରେକ ଅ୍‌ 
ଲ୍ଲେକ ଃ 24ନ୍‌ ` ଅଛୁ ଜନ୍ତଦେବା ସମର, ଶିଶୁ ଦୁଧ ଗର୍ବ 
ଗର୍ପାନ୍ତ ସମ୍ଭ୍ଟକୁ “ଦୁଧ ଦୋହନ କାଲ ? କୁହାଯାଏ । ବାତ୍ତୁର 
କନ୍ତ୍‌ ଦେବ୍ରାର ପ୍ରଥମ୍ମ ଗ୍ୃଦ୍ତଦ୍ଦନର ଦୁଧକ୍ଧ ' କଷଦୁଧଂ କହ୍ନ୍ତ । 
ସାଧାରଣ ଦୁଧଠାକତ୍‌ ଏଦାର ଜଲ, ଶକର୍୍‌ ଏବଂ େଦସାର 
ଭ୍ତୃଗ କମ୍‌; ମାଡ଼ ପୁଙ୍ମିସାର୍୍‌ ଏବଂ ଖଣିଜ ସାର ଭଗ 
ବେଶୀ । ଏଦାର ବତ ଇଷଉ୍‌ କଷସ୍‌, ସ୍ବାଦ ଇଷଭ ପିଢା 
ଏବଂ ଗନ୍ଧ କଃ । ସାଧାରଣ ଦୁଧଠାର୍ତ୍‌ ଏହା ମୋଃା ଏବଂ 
ଏଦ୍ରାର୍‌ ଅପେମ୍ଷିକ ଗୁରୁ ଭେଗୀ । କଷ୍ ଦୁ ଧରେ କେଭେ 
ଗୁଉ଼ଏ ବଶିଷ୍ପ ଗ୍‌ସାସ୍ତଲକ ଦର୍ଯଆଏ, ଯାଦାକ ଜବରକାଉ 
ଶକ୍ତଦ୍ଧନ ଝିଶ୍ଵକୁ ଅନେକ ଭଟଗଜ ଭାଜାଣ୍ର ଅତଂମଣରୁ ରକ୍ଷା 
କରେ । 


(୩) ପ୍ରାଣୀର ଖାଦଯ-ଥଣୀର ଖଦ୍ଯ ଜ୍ବରରେ ଦୁଧର 


ଗୁଣ ତ୍ତର୍ର କର୍ବବ୍ା ସ୍କାସ୍ତବତକ । ଘାୱଚ ପନ ଗାଜବଅୂବା 
ଗାଶଗ୍‌ ଦୁଧରେ ଦାନା ଖିଅ ଗା ଅଫେକ୍ଷ ଉିଃମିନ୍‌ 
ଅଧକ ପରମାଣରେ ଆଏ । କେତେକଙ୍କ ଭରେ ଦୁଧର ଯହ ସାର 
ପ୍ରାଣୀର ବଂଶ ଣି ଉପରେ ଲର କରେ । ଖାଦ୍ଯ କେବଲ 
ଦୁଧର ଘର୍୍‌ମାଣ ନୂ ପଭ୍ବଦିଭ କରେ, ମାଦ ଦୁଧ-ହଯୁଭ କ୍୍‌ରରେ 
ଚଦ୍ରାର କୌଣୱ ସ୍ତ୍ର ନାହୀ । ଏହାର କାରଣ ଦୁଧର 
ଉ୍‌ପ୍ପତ୍ତ ରକରତ ଏବଂ ଜୀରନଭଉଡ୍ଜର୍୍‌୍‌ ଜଣାଯାଏ ସେ ରକ୍ର 
ଘଂସ୍ଭ ସବଂଦା ସମାନ ଆଏ । ଖାଦ୍ଯର୍‌ କୌଣୱ ଜୁପାଦାନ 
ଲଣ୍ଡା ରଦ୍ରଲ୍‌ ଥାଣୀର ଶଗ୍ଵରରେ ସଂରଭ ଜକ ଜଵତୀଦାନ 
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ଦୁଧକୁ ଅସେ । ଟାନ ଏହ୍ର ନଅର୍ଧ୍ଣ ଆ ଅବସ୍ଥା ବହୁଦ୍ଦନ 
ସ୍ଥାନ୍ଦୀ ହେଳେଃ ଦୁଧର ଗୃଢମମାଣ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ କମି 
ଗେଷରେ ଦୁଧ ବଦ୍ଧ ଦୋଇ୍‌ଯାଏ । 


ଏହାଛଡା ପାଣୀର କସମ ( ବିଉ୍‌ ). ମର୍ଣାର ବସୃସ, ଅଧୁକ 
ଢାପ. ରନ୍ୁପର୍ବବତ୍ତିନ, ଦୃଦାଳୀର ଘର୍ବତ୍ତନ, ଦୋଦନ କାଳ. 
ଦୁଦା ଦ୍ବେଜଵପବା ସମୟ୍ୃରେ ପ୍ରାଣୀ ତ୍ତ ଅଇଲେ, ଏବଂ ପ୍ରାଣୀ 
ବ୍ୟାଧଗରସ୍ତଦେଲେ୍‌ ଦୁ ଧ-ସଂନୁ୍‌ଢ୍ରରେ ଢାରଢ୍ନ୍ୟଡା ରେ ଲନ୍ଧିଭ ହୁଏ | 


'ଭୂଧର ଗାଦ୍ୟ ଉପଯୋଗୀତା- ଜବଜଧାରଣ, 


ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଏନ୍ତଂ ଶଗ୍ଵର ତୁର୍କୀ ଘାଇଁ ମଣିଷର ଖଡଯ ଦରକାର । 
ଖାଦ୍ୟର ଏହ ଜବଦ୍ଦେଶ୍ଯ ସାଧନ ନମିନ୍ତ୍‌ ସେଥୁରେ କଳ ନଛୁଡା ( ୧) 
କାବୋଦାଇଡ଼େଃ୍‌ (୨) ସ୍େଦସାର (୩) ପୁ୍ିସାର (ଫୋଃନ୍‌) (୪) 
ଜୀବସାର ( ଉଃମିନ୍ସ ) ଧାରୁସାର ଏବଂ କେଢେକ ବ୍ରଗଚକ 
ରହ୍ରିକ୍ରା ଦରକାର । ଏହ୍ର ଜ୍୍‌ପଦାନ ଗୁକ ଦୃ୍ମିଦୁ ଦୁଧର ଖଦ୍ଯ 
ଜ୍‌ପଯୋ ଗୀଭା ରିଘୃର୍ସା 


୧-6ର୍ଟେ ତସାରଏବ୍ର ° ହସେ ହୁସାର-ଗଦଂର ଢୈେତେକ 
ଉ୍‌ତାଦାନ ଶଟ୍ଵରକ୍ତ ଶକ୍ତ ଯେଗାଏ । ସେମାନଙ୍କ ମଦ୍ଧରୁ ଶ୍ରେଉସାର 
ଏବ୍ବଂ ସ୍ରେଦସାର ପ୍ରଧାନ । ଦୁଧର ଗ୍ଲେଢସାରକୁ ଦୁଧ ରତେ ବା 
ଦୁଗ୍ଧ ଶର୍କଗ୍ଵ (ୟ୍ସକଞେଜ) କହନ୍ତୁ । ଗକସ୍ଥଳୀରେ ଥବା ବିଗଚକ 
ମାନଙ୍କ ପରଙ଼ି ୟା ହାର୍‌ ଦୁଗୁଧ ଶଙ୍କର୍‌ର ପଭ୍ୟେକ ଅଣୁ ଟୁ କୋଜ 
ଏନ୍ତଂ ଗାଲାକଞେୋଜ୍‌ ନାକ ବୁଇଃ ଉନ ଶଙ୍କର୍‌ରେ ରର୍୍‌ଣଉ 
ଦଧଏ । ଶଶୁର ବକ ଷ୍ଟ ମସ୍ତ ଷ୍ଠ ଏରଂ କେଢେକ ସ୍ଡା୍ଟ୍‌ ର ଗଠନରେ 
ଗାଲ୍ମକ୍‌ ଖୋଜ ଗୋଞଃଏ ଅଭ ଦରକାଗ୍ଵ ଦୋାର୍ଥ । କେଢେକ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


N 


'ଖାଦ୍ୟ ୬୬ 


ବୈଜ୍ଞାନକଦ୍କ ମଭରେ ସ୍ମକନ୍ଦ ସମରଭ ( ମୋବୋଲ୍‌କମ୍‌ ) ଲମିଲ 
କେଭେଳ ବାଜାଣୁ ( ବ୍ରାଲ୍ଟେର୍ଵଅ ) ଦରକାର । ଏହ୍ର ବୀଜାଣ୍ଟ 
ଗୁଞ଼କ ଦୁସ୍ଧ ଶ୍କଗ୍ଵରର ବେସ ଟକ ପ୍ରା୍ତ ଦୁଅଛ୍ତ । ଡେଣ୍ଟ 

ଖା ଦ୍ଯରେ କୁ ଦୁଧ-ଶର୍କ୍ୁ ରହବା ଦରକାର । ଦୂଧର ସେହରେ 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଦୃଦ୍ଧି ଭ୍‌ କେଭେକ ଲତଦାଉ ଅଉ୍ୟା ବ୍ୟଯସୀପ୍ତ ମେଦାମ୍ ଅଛତ। 

ଅନ୍ଯ ସଦର ଅପେକ୍ଷା ଏହା ସଦ୍ରହ ପାକଣୀଲଳ । କାରଣ 

ବ୍ୟବ୍ତହାର ପୂବଂଲଛ ଏହା ଦୁଧରେ ଅବ୍ଦ୍ଦ୍ତ ଅବ୍ର୍ଥାରେ ଆଏ । 


୬-ସୁ୍ଷୁ ସାର -ୃର ର ଏବଂ ୟଦସାର ବିନା ପ୍ରାର୍ଣୀ କ୍ତ 
ଦ୍ଦ କ୍ତୱପାରେ । ମାନ କେଭେ ପ୍ରକାର୍‌ ପ୍ରଶ୍ମି ସାରର ଅଭ୍ଭ୍ବବରେ 
ଅଲ୍ଲାଦ୍ର ନରେ ମର୍ଦ ପା ଏ । ପୁଷ୍ମି ସାର ଦେହର କ୍ଷପୃର୍ଗୀଲ, କୋଷାଣ୍‌ର 
ପୁନର୍ଗଠନରେ ଲାଗେ । ଏଥୁଲ୍ଲଗଗି ଦନ୍ତ ପାଞ୍ଚ ଛୁ ଭୋଳା 
ପ୍ସାନ୍ତ ସୁଞ୍ଜିସାର ମଣୀଷ ଦରକାର କରେ । ସ୍ତନ୍ୟପାସ୍ତୀ ପ୍ରାଣୀ- 
ମାନଙ୍କର ପୁଣ୍ଡି ସାର, ଜ୍‌ ହଁ ଦ୍ଜ ଏବଂ ପ୍ରାଣୀଜକ ପୁଷ୍ମିସାରରେ 
ଗଠିଭ। ଆଖମେ ଫଳ, ପ୍ତ ପର୍ବବା, ମାରୁ, ମଂା 2, ଅ ଏରଂ ଦୂଧ 
ପୁଞ୍ମାର ପାକ । ପୁଞ୍ମିଥାରରେ କେରଭେକ ଅଥାଲ୍‌ନୋ ଏସିଡ୍‌ 
ଆଏ । ବଉ 3 ପୁଞ୍ମି ସାରର ବିଭ୍‌ ® ଅମାର୍‌ନୋ ଏ ଡ଼ ବିଭା 
ପର୍‌ ମାଣର ଥା ଏ । ଗବେଷଣା ଦ୍ାଗ୍ଵ ଣଦଖାଯାଲ୍‌ଭ୍ୁ ୟେ କେରଇ 


ଆଅତ୍ଚାର୍‌ଚନୋ-ଏଥିଡ଼୍‌ ଶଟ୍ଵର ଦୂର ଓ ଜୁଦ୍ଧୁମ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସକାଗେ 
ନହାଉ ଦରକାର | ସେଥମଧ୍ୟରୁ ପଧା ନଉଃ ଲାଲ ସିନ୍‌ 5 ପ୍ଞେୋ ଫେନ 
ଓ ମେଥୁଲ୍ତଲ୍‌ ନଜା୍ଚକ ଉତ୍ଗୋଃ ଅଉ୍ଯାରଷ୍ଯକ ଅମ୍ଭାଇନୋ 
ଏଡ଼୍‌ ଦୁଧ ପୂରି ସାରରେ ଆଏ | ଜଵପଲୁ ଅମ୍ଚାଇନୋ ଏସିଡ୍‌ 
` ଗୁଞଜକ ଅତ ମାଂଥରେ ସିବା ପୁଞ୍ମି ସାରଠାର_ ଦୁଧରେ ବା 
ପୁଣ୍ଳି ସାରରେ ଅଧ୍ୟକ ପର୍‌ମାଣରର ଅୁବାରୁ ବଜ୍ଞାନ ଦୃଶ୍ତିଦ ଉତ୍ତମ 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଗୁଝ୍ମିାର ଭୁଳଭାରେ ଦୁଧରେ ଅବା 
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୬୭ ଦୁଧ 


ଡୁଝ୍ଦିସାରର ଗୁରୁଚ୍ ଅଧକ । ଘାକଜାଳୀରେ ମଂସ <ବଚ୍ରଂ ଅଣ୍ଡା ପ୍ରଭ୍ତ- 
ଭରେ ଅବା ପୁଷ୍ମିସାର୍‌ର ଅଜେ କସମୟ୍ଟରେ ଅଘଗାରନ (ପୁୟୁଝ ପାକ୍ରଭେ 
ଡ଼କ୍‌ତୋକିସନ୍‌ ) ଘଃଆାଏ । ମାନ ଏରବ ଅପାର ଦୁଧର 
ପୂର୍ଧି ସାରରେ କମ୍‌ ଘେ । ଡ଼ାକ୍ୁର ଝ୍‌ଜେ <ବ୍ରଂଂ ମାକ୍ଲ୍‌ଏଡ 
ବତ ଦୁତ୍ମିସାରକ୍ୁ ଘ୍ଟେକ୍ଷାକର୍‌ ପରାଣ କରରୁନ୍ତ ସେ ଦୁଧର 
ପରଚ୍ମିସାର ଅନ୍ୟ ପୂଷ୍ମିସାର ଅଟଗ୍୍ଷୋ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଅଭ ବେଶୀ ଅନୁକ୍ସଲ । 


୩-ଖଣ୍ବିଜସାର-ମଣିରେ ଝସ୍ଵେର ଗଠନ ଏବଂ ୦) 
ନ୍ଟନ୍ତେ କେଢେକ ଖଣି ଜସାର ଅଭ ଅବଶ୍ଯକ । ସେମାଜଙ୍କ 
ଉଭରୁ କ୍ୟାଲସିଅମ୍‌ ଫସଫରସ୍‌ ଏବ ଲୋଦହ ପ୍ରଧାନ । ଶଟ୍ଟାରର୍‌ ଅମ 
ଏବ୍ ଦାନ୍ତର ଅଧାନ ଜ୍‌ଗାଦାନ ଦେର କ୍ୟାଲ୍‌ସିଅମ ଏରଂ 
ଅସ୍ଫରସ୍‌ । ଢେଣ › ଶିଶୁ ଗଙ୍ବ୍‌୍ୀ ଏବଂ କୋଲରେ ଚୁଆ ଥିବ୍ରା ମା? 
ମାନଙ୍କର ଯେ କବକ ଦୁଲଃ ଝ୍ଣି ଜସାର ନଦାଉ ଦରକାର--< ଦା 
କହ୍ଧବ୍ରା ବ୍ରାହ୍ଦଲ୍‌ଯ ମାଦ । ର୍ୃଦ୍‌ଲରେ ଗୁବ୍‌ କମ୍‌ କ୍ୟାଲ୍‌ସିଅମ ଆଏ | 
ଅମର ଖାଦ୍ୟ ଦଦାର୍ଥ ମାନଙ୍କନଧ୍ଧର୍‌ ଦୁଧ ଏବ୍ରଂ ଛ୍ରେନାରେ ସୁ 
ଠାର୍‌ ବେଶୀ ରର୍ମାଣରେ କ୍ୟାଲସି ଅମ ଦେଖାଯାଏ । କେବ୍ରଲ 
ସେ ବେଶୀ ଝର୍‌ଜାଣରେ ଅତୁ ଡାହା ନୂଦ୍େ, ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଥୁବା କାଲ୍‌ସି ଅମ୍‌ ଏବ୍ଂଂ ଫସଫରସ ୯।ବଚୁ ଦୁଧରେ ଜ୍‌କ୍ତ ଦୁଲ୍‌ 
ଝଣିଜସାରକୁ ଶର୍ଵର ସହଜରେ ଚୃହେଣ କର୍ବ ଘାରେ ! ଜୃଵ୍ଲମ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ 
ନ୍ତମନ୍ତେ ଖାଦ୍ଯରେ କାଲ୍‌ସି ଅମ ଏବ୍ଂଂ ଫସଅଫର୍‌ ସ ଅନୁପାଉ 
୧ ରୁ ୬ ର ହ୍ରବ୍ରା ଦ୍ରଢ । ଦୂଧରେ ଉକ୍ତ ଦୁଃ ଖଣ୍ଣି ଜସାରର 
ଅନୁପାଉ ପ୍ରାପ୍ତ ଏର୍‌ଅ ଆଏ । 


ଲୌୌହୁ-ଲୌଦ ରକ୍ର ଏକ ଧାନ ଜ୍ତାଦ୍ରାନ । ଏହାର 
ଅଭ୍ଭ୍‌ବରେ “ର କ୍ତ ଶୁନ୍ୟଢା? ନାମକ ଏକ ଗଗ ହୁଏ । ଖାଦ୍ୟାଭ୍ତ୍ବର 
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ଖାଦ୍ରଯ ୭୮ 


ଭବ ଓଁ ଖାଦୟ ହ ଅପମଭା ଢେଧୁ ଅମ ନେଣରେ ଏହ ଗବେଗ ବେ 
ଦେଖାଯାଏ | ମନୁଷ୍ୟର ଲୌ ଆବଶଷ୍ୟକରା ଦୃଷ୍ତିରୁ ଭୁଧରେଜ୍‌ 3- 
ପଠାଅ କମ୍ପ ପଦା ଶ5୨ ଆଏ । ଅର ଲୌହ ସ୍ୟ ଅପେକ୍ଷା 
କୃଭ ଅଧକ | ମାନ ଅ a ଶସ୍‌ ସେଜ୍‌ ଅନୁପଗାଉଚ ଗେ 
ଗ୍ରହଣ କରର ›, ଦୁଧର ଉରି ର୍‌ ରେଗା ଅଉପାଇରର ଗ୍ରହଣ କର 
ପାରେ ! 

ଏହାଛଡା ଦୁଧରେ ଅର ଅନେକ ଖଣି ଜାର ଶୁରୁ କମ 
ମାନରେ ଦେଖାଯାଏ 


A ଗଗ୍ଵରନ୍ତୁ ସୃ 
ସଂ 


ଦ୍ତଲ ରଖିବାକୁ ˆ ହେଲେ, ଥେହସାର, ପ୍ଗି ଖାର 
ଗ୍ଵେଉସା 2; ଗଣିଜଣାରକୁ ଗୁଡ଼ ଅଜ୍ଵ୍‌ କେଉକ ଖାଦ୍ଯ 
ସଦ୍ଦାସ୍ଵକ ଜଵପାଭାନ ଦରକାର । ବୈଜ୍ଞତକମାନେ ଥେ 


ଗୁଉକ୍ତୁ “ଜବର ବା ଉଞାମିନ” କହନ୍ତୁ । ବଞ୍ଜିମାନ ଅନେକ 
ସୁଞ଼ଏ ଜୀବ୍ରସାର ଥଦାର ଜଣା ଯାଇଅଛ୍ଥୁ । ଦୂଧରେ ଜୀବସାର 
କ,ୁ ଖ ୧, ଖ 2, ଗ, ଘ, ଏବଂ ଆଜ୍‌ କେରେକ ଜୀବସାର ଅଲ 
ସାନ୍ତାରେ ଥୁବାର ଜଣା ଯାଇଅଛ୍ତୁ । ଅବଶ୍ଯ କେଭେକ ଜ୍ଚୀବ୍ରାର 
ପରିମାଣ ପ୍ରାଣର ଖାଦ୍ଯ ଦାର ପ୍ରଭସ୍ତଦ୍ତଭ ଦୁଏ । 

( ୧ ) ଜୀବସାର କ ( ଭଞଖମିନ୍‌ ଏ )—ନ୍ୟପାସ୍ୀ 
ପ୍ରାଣୀର ସ୍ବାଭ୍ତଦ୍ତକ ବୃଙ୍ଭ ନମନ୍ତେ ଏଇ ଜାୀବ୍ରସାରଃ ଅଭ 
ଆବଶ୍ଯକ । ଏହାର ଅସ୍ତ୍ରରେ ସ୍ଥାଣୀର ଫୁସଫୁସ , ରକ୍ଷ 
କ୍ଟ ଏବଂ କହ୍ଧାମ୍ତଲ ସହ୍ରଜେ ଗ୍ଵେଗାତାନ୍ତ ହେବ୍ରୀର ସ୍ମା 
ବନା । ଅକ କାଲ୍‌ ସ୍ଟଲ୍‌ କଲେଲେକରେ ଗ୍ରଦଛ୍ଥ୍ୀମଜ୍ଭା ନନ୍କର 
: ଚଷମା ବ୍ଯବହାର ବରି ଘୃଲ୍‌ରୁ । ଏଲ୍‌ ଜ୍ରୀବଥାର୍‌ଝର ଅଭ୍ତବହ୍ରି 
ଥତମାନଙ୍କର ରକ୍ଷଂନଷ୍ଣ ହେବ୍ରାର୍‌ ପ୍ରଧାନ କାରଣ । 
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Ou ଦ୍ଧ 


ଅଛାର୍‌କଣା” ଦୋଷ ଅଧ୍ୟ ଏହାର ଅଭ୍ତ୍ତରରେ ହୋଇଥାଏ । ଏଇ 
ଜୀବସାରଃ କ୍ର ଭୁଜ, ଭେଣ୍ଡି ଯେଜ୍‌ଂ ଗାଶ୍ଢ ଘାସ ପନ୍ତ ଖାଏ 
ଭାର ଦ୍ରଧ, ଦହ୍ରି୨ ଲ୍‌ଦୂଣି ଏବଂ ଘିଅରେ ଏହା ଜୃ୍‌ପସୁ କ୍ତ 
ପର୍‌ମାଣରେ ଆଏ ¦ ଦାନାଝିଆ ଗାଦ୍‌ ଦୂଧରେ ଏହାର୍‌ ପର୍ଦ- 
ମାଣ କମ୍ବ । ଢ଼ାଙୁଣି ଜଥୁବା ଇଡେଇ୍‌ ପ୍ରଭ୍ଵ ଜରେ ବେଶୀ ସମସ 
ଘିଅ, ଦ୍ରଧକୁ ଗରମ କଲେ ଏହ ଜୀବସାର ବହ୍ଧୁଭ ପର୍ବମାଣରେ 
ଜଷ୍ମ ହୋଳ୍‌ଯାଏ । 


( ୬ ) ଜୀବର ଖ ୧ ( ଭଃଖମିନ ରି? € ।ନ୍‌ )— 


ଖାଦଂରେ ଏହୁ ଜୀବଥାତ୍ତର ଅସ୍ତ୍ବବ ଦେଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯଦାନ୍ତ ରଘଷେ 
. ଏବଂ “ବେଗ୍ଵବେଗ୍ଵ ନାମକ ରେେଗଦୂୁଏ । ଏହ୍ର ଜୀବସାରଃ 
ଦୁଧରେ ସାତ୍ମାନ୍ଯ ପର୍୍‌୍ାଣରେ ଆଏ । 

( ୭ ) ଇୀବସାର ଖ୨ ( ଭଞଖମିନ ରି? ୫ ):—ଏହାର 


ଅଧନ୍ଧଷକ ନାମ ଗ୍ରର୍‌ବ୍େ ଫ୍ଲାଉ୍ନ୍‌ । ଏହା ଅମର ସ୍ତାସ୍ଥ୍ଯ 
ସକାଶେ ଅଉ ଅବଖ୍ୟକ । ଏହାର ଅସ୍ତ୍ର ହେଲେ୍‌ ଜାଗାମ୍‌ଥରେ, 
କ୍ତ ଘା, ଭୃଦ୍ଧଗନ୍ତ ଦାନ୍ତ ଓ ମରଲା ହୋଇଥାଏ । ଏହା 
ଦୂଧ ଏବଂ ଦୁଧ ଭଅଦ୍ତର ସହୁ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥରେ ଆଏ । 
ଏହା ପଦ୍‌ ଥାଣ ମଧ୍ଯ କେଢେକ ଅଂଶରେ ଗାଶ୍ର ଖାଦ୍ୟ 
ଜବପରରେ ନରର୍ଭ୍ତର କରେ । 


( ୪ ) କାବସୀର ଗ ( ଭଞଃମିନ୍‌ ସି ) :— 


ଖଦ୍ଯରେ ଏହ ଜାବଥାରଃରେ ଅଭ୍ତୃଦ ହେଳେ, ଦାୱ୍ତ 
ଭଢ଼ାରୁ ଏବଂ ଖଂଜା ଯାଗାମ୍ଚାନଙ୍କର୍‌ ରଭ୍ତଥାବ୍ ଦୂଏ । 
ହର ଗ୍ବେଗନ୍ତୁ ସ୍କ” କୁହାଯାଏ । ଶିଶୁକୁ ଏହ ର୍‌ଗରୁ 
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ଖାଦ୍ୟ 6)0 


ସୁଲୁ ରଖିବା ୱଂପାଇ୍‌ ଗାଶ୍ବ ଦୁଧର *“ ଅବଶ୍ଯକତଭ ଏଇ 
ଜୀବ୍ରସାରଃ ଆଏ । ମା-ଦୂଷରେ ଗାଦ୍ଧ ଦୁଧଠାଲୁ ରାୟ ର୍ର ପୁଣ 
ଜାବସାର ଗଁ ଆ ଏ । କରୁ ଦୂଧକୁ ଅଜ୍ତଃଲେ୍‌ ଏଢା ଜଷ୍ଧ ଦ୍ରୋଇଯାଧ ! 
ଭେଣ ସେଜ୍‌ ଶଣୁ କେବ୍ଲ ଅଖା ଗାଶଠ ଦୁଧ ବ୍ରା ମଦର ଷର 
ଦୁଧ ଖାଏ, ଭାକୁ ଅଅ ଲା ରସ ବା ଅନ୍ଯ ଫଲ ରସ ଦେବ୍। 
ଜ୍ରଭ । ଅଅ ଲାରେ ସବୁର ଜୀବ୍ରସାର ଗେ” ଅନ୍ତୁ । 

(୫) ଜୀବସାର ଘ ( ଭିଃଜିଲ୍‌ ୫ );—ଏହା ଖାଦ୍ୟରେ 
 କାଲ୍‌୍ସିଅମ ଏରଂ ଫସ ଫରସ୍‌ କୁ ଗ୍ରଦଣ କର୍ବବ୍ରାରେ ଶଟ୍ଵରକ୍ୁ 
ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ,ଏହାର୍‌ ଅଭ୍ବ୍ରେ ିହୁଳା, ଅସ୍ଥି କୋମଲ 
ଗ୍ଵେଗ ପ୍ରଦ ଭ ଦୁଏ । ଅର୍ଥାକୁ ଶଟ୍ଵରର ହାଡ ଗୁୱ୍ରକର ଟୁଙ୍ଗି 
ଦୋୋଇ୍‌ ଖାରେନାନ୍ସ । ଫଲଭଉଃ ଗୋଡ଼ ଦ୍ବାଉଭ ବଙ୍କା 
ଦୋଇାଏ । ସାଧାରଣଭଃ ଶିଶୁ ମାନଙ୍କ ଠାରେ ଏହ୍ରି ଟ୍ବଵେଗ 
ବ୍ରଶେଷ ଭ୍ଵରରେ ଦେଖା ଯାଇଥାଏ । ଦୁଧ ଏବଂ ଦୁଧଜାଭ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଘଦାର୍ଥରେ ଏଦ୍ରା କମ୍‌ ଘର୍‌ମାଣରେ ଥାଏ । ଅକକାଲ୍‌ 
ବୈଜ୍ଲନକ ଉ୍‌ପାସ୍ଟରେ ସ୍‌୍ସା-ରଣ୍ଧି ଦାଗ୍ଵ ଦୁ ଧରେ ଥୁବା ଜୀବସାର 
ଘ ର୍‌ ପର୍‌ମାଣି ବରଢ଼ାଇ୍‌ ଦ୍ରଅ ହେଜ୍‌ଅଭ୍ତୁ । 


ଦୁଧର ଜୀବସାର ବ୍ରଷସ୍ତରେ ଡକ୍‌ଞର ମଣ୍ଡେଲ୍‌ଙ୍କ ନତମପଲ୍‌ ଝିଭ 
ମଉ ପ୍ରଣିଧାନ ଯୋଗ୍ୟ । ““ଗାଞ୍ଉର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ସୁ-ସମମ ଓ ପୂଷ୍ମି କର 
ହୋଇଥୂଲେ ଦୁଧରେ ପ୍ରାୟ ସଦୁ ଜଣାଶୁଣା ଜୀବସାର ଗୁଞ୍ଚକ 
ବଣା ଅଧ୍ୁକେ ରହେ ! ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯରେ ଏଥର ଗୋଃଖଏ 
ଗୋଃ୍ଏ ଜ୍ୀଦର୍ସାର ବହ୍ଧୁଳ ପର୍ରମାଣରେ ଆଇପାରେ । ମାନ ଏଭେ 
ଗୁଉଏ ଜୀରସାର ଏପର୍‌ ଏକନ୍ ଭ୍ତ୍ଵଚ୍ଧରେ ଅନ୍ଯ କୌଣସି ଖାଦ୍୍ଯରେ 
ଅରୁ କ୍ର ନାନ୍ର ସନ୍ନେଦ୍ଦ ।” 
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୭୧ ଦୂଧ 


କୌଣସି କିନ୍ତସରେ ଖାଦ୍ଯର ଦ୍ବପାଦାନ ଗୁଉିକ ଯଥେଣ୍ଣ 
ଘରମାଣରେ ଏକନ ରଦହ୍ଧଲେ ସୁକ୍ଵା ଭାହା ସମାନ କ୍ଷେଦରେ 
ସୁସ୍ମାଦୁ ଓ ଦ୍ଵରକର ହୋଲ୍‌ ନପାରେ । ଜ୍ଵପାଦାନ ଗୁଡ୍ତକ ସଦ୍ରଭ 
ଗନୁଷ୍ଯ ସୁସ୍କାଦୁ › ରରସ୍ତ୍ରାର ଘର୍‌ ଛନ୍ନ ଏବଂ ସହଜେ ପର୍‌ପାକଶୀଲ 
କିନ୍ତସ ଦରକାର କରେ । ଏଦ୍ର ଭୃ୍ମିରଵ ଦୁଧର ଖଦ୍ଯ 
ଉପଯୋଗୀଭା ବତ୍ତମୀନ ବ୍ତଗ୍ବର୍‌ କର୍ବଯତ୍ତ୍‌ । 
ସ୍ରାଦ୍ରୱଦୁଧର ବଣ୍ଡ ୨ ଗନ୍ଧ ଏବଂ ସ୍ଥାଦ ଢୂର୍ଁ କର ଏବଂ ମୂଖ 
ଗ୍ବେରକ । ଦୁଧ ଏବଂ ଦୁଧଜୀଭ ଯାବଡ୍ରୀସତ ଖାଦ୍ଯ ବଥ ସମସ୍ତଙ୍କର 
ଜୃପପ୍ତ୍େଗ୍ଯ । ଦୁଧ ଏବଂ ଦୁଧଜାଉ ଦ୍ରବ୍ଯକୁ ଭଲ୍‌ ନପାଜବଅବ୍ୀ 
ଲୋକ ଶଖ୍ବ୍‌ କ୍ଵରଭ ଦେଖାଯାନ୍ତି । 
ଗରିଷ୍‌ କାର ଗରି ଚୁନ୍ଧଭା-ଖଦ ଜୟ୍ସନ ଢୃଫ୍ରି କର 
ପରଦାର ରେସନ ହେଲେ ଲେକ ଅକୃଷ୍ଣ ହୁଏ  ଅଲ୍ଟ ସାବ- 
ଧାନଭୀରେ ଦୁଧକ୍ତ ପର୍‌ଷ୍କାର ପରିକୁନ୍ତ ରଖାଯାଇ ପାରିବ । ମାଡ 
ମନେ ରଞ୍ଜିବ୍ରା ଦ୍ଵରଭ ଯେ ଅଲ୍ଟ ଅସାବ୍ଧାନଭାରେ ଦୁଧର ବିଶୁ 
କ୍ତଭା ଜଷ୍ମ ହୋଇଯଇ ଅଖାଦ୍ଯ ହୋଇଯାଏ। କାରଣ କେତେ 
ଗୁଡ଼ଏ ଝଂଜାଣୁ ବା ବାକ୍୍‌ଷେରଅକ୍କ ଯୋଗୁ ଖାଦ୍ଯ ଅଦା 
ସାଧାରଣଭଃ ଜଙ୍ଗମ ହୁଏ । ଦୂଧ ଏଇ୍‌ ବ୍ରାକ୍‌୍ଷେର୍‌ଅ ଗୁୱଚକଙ୍କର 
ପ୍ରକୃଷ୍ଣ ଖାଦ୍ୟ ! ଖୁବ ଅଲ୍ଠକେ ଏଲ୍‌ ବ୍ରୀକଞ୍ତେର୍‌ଅ ଗୁ ଞ୍ଞକ ଦୁଧରେ 
ଭୂ୍କ ପ୍ରାପ୍ତ ହୃଅନ୍ତ । ଏ ଗୁଡ଼ିକ ଗାର ଉ୍ଭର ଏବଂ ବାହାର ପନ୍ତା› 
ଚେର, ଦୋୌହନ ପାନ, ଦୋହନକାଗୁ, ବାସ୍ଟୁମଣ୍ଡଲ ଏବଂ 
ଦୁଧରେ ଜିଣୁଥ୍ବ୍ରା ପାଣିରୁ ଦୁଧକୁ ଆସନ୍ତୁ ¦ ଅଜୃଃଲେ 
କେଭେକ ଜୀବସାର ନଃ୍ତୁଦ୍ଦୋଇ୍‌ ଯାଜୁଥୂବ୍ୀଭ୍ୁ ଅଜେକ 
ଲୋକ କଞ୍ଚା ଦୁଧ ଖାଇଥାଅନ୍ତ । କରନ୍ତୁ ଏପର୍୍‌ କଲେ ଯକ୍ଷ୍ମା 
ପ୍ରଭ୍ତଭ ମା ଗ୍ଵସ୍ପକ ଗ୍ବେଗ ଧର୍‌ ବ୍ରାର ସମ୍ତାବନୀ । କଞ୍ଚା ଦୁଧ 
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ଖାଦ ¢ 


ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ ଗା ଗ୍ରେଗଶୁନୱ ଦେବା ଜଵଚଭ । ଗାଛ୍‌ର 
ପଦ୍ତ୍ାକୁ ଅଲ୍ତ ଗରମ ପାଣିରେ ଧୋଇ ଦେବ। ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
୨ଦାହଁନ ଗାନ ଏବଂ ଦୋଦନକାଟ୍ଵ ନଁଜେ ଧାର ରରଚୁଲ 
ରହିବା ଜ୍ଚଭ । ଏ ସଦ ଭ୍ତଷସ୍ତ ପଉ ଦୁଝ୍ଧି ଦେଇ ମଧ୍ୟ ଦୁଧକୁ 
ଅଜ୍‌ଝ ଖାଇବା ସଠ୍ୁୁଠାରୁ ଭୁଲ୍‌ ! କାରଣ ଅକ୍‌ଝଲେ ଅନ୍ଧକାର 
ଵାଜାଣୁ ନଷ୍ପ ଦ୍ରୋଇ ଯାଅନ୍ତ ଏବଂ ସେଥପ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସେତ୍ଵ୍‌ ସତତ 
ଜୀବସାର ଜଷ୍ମ ଦୋଇଯାଏ ତାକୁ ଟଟଣ କରବା ନ୍ଳନ୍ତେ 
ସେଦ୍ଧ ସେଦ୍ର ଜୀବସାର ଥୁବା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଟାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଜ୍ଚଭ । 


ପରି ପାକ-ଖାଦ୍ୟରେ କେଵଲ ଅବଶ୍ୟଙ୍କାସ୍ପ ୍ଵପାଦାନଗୁଡକ 
ରଦ୍ଧଲେ୍‌ ଯଥେଷ୍ପ ଦ୍େବନାଦ୍ତ । ଶଗ୍ଵର ଦ୍ାଗ୍ଵ ଜପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକ 
ସହଜରେ ପର୍୍‌ପାକ ଦେବ୍ରୀ ଦରବାର । ଢେଣ୍‌ ଖାଦ୍ୟର ଜଵପାଦାନ 
ଗୁଞକ ଏଗର୍ ଅବସ୍ଥାରେ ରହବା -ଜ୍ଚଜ, ଯେପରକ ସେ ଗୃଡ଼କୁ 
ଶଟ୍ଵର୍‌ ସହଜରେ ଗ୍ରହଣ କର୍‌ ଗାର୍୍‌ବ । ଗସ୍ଟକ୍ଷା ଦୁାଗ୍‌ ଦେଖା 
ଯାଇଛୁ ଯେ ସାଧାରଣ ଲେକ ଦୁଧରେ ଅବା ପ୍ୂସ୍ଧିସାର ଏବଂ 
ସ୍ରେଦସାରର ଯଥାନ୍ନମେ ଶଭକର୍ଵ ୯୮ ଭ୍ତଗ ଏବଂ ୯୯ ଭ୍ତଗ ଜୀ 
କର୍‌ ପାରେ। 


ଦଧ ଏର୍ରଂ ଶିଶ୍ରଦ୍ଧ ୭ ଶିଶୁର ଉ୍‌ଗାଦେୟୃ ଖାଦ୍ୟ । ବଙ୍କଷ୍ଟଟୁ 
ଶଣୁର ` ଖାଦ୍ୟର ତ୍ନ ଉ୍‌ପାଦୀଜ ଯେଜ୍ଵ୍‌ ଅନୁପାଉରେ ଦରକାର, 
ଗାତ୍ଭ୍‌ ଦୁଧରେ ସେଦ୍ର ଉପାଦାନ ଗୁଞକ ଅବଶ୍କ୍କୀୟ ଅନ୍ଧପାଉରେ 
ଥାଏ । କରନ୍ତୁଂ ମନୁଷ୍ଯ ଶିଶୁ ସେଦ୍ଧ ସ୍ରେଦସାର ଏବଂ ପୁଦ୍ଧି ସାରକୁ 
ସଦ୍ରଜରେ ଜୀଣ୍ଡ କର୍‌ ପାରେନାଦ୍ବି । ଗୁନଣ୍ଡ ଗାଶ୍ଚ ଦୂଧ ଏବଂ 
ର୍‌ 'ଷି ଦୁଧରେ ସ୍େଦସାର ଏବଂ ପୁଝ୍ମିସାର ମା 6 ଧ ଅପେକ୍ଷା ବେଶୀ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୭୩ ଦୁଧ 


କ୍ଷେନ୍ଧରେ ମା ଦୁଧରେ ଜଳ ଏବଂ ଶର୍କଦ ଅଂଶ ଅଧ୍ୟୁକ । ଢେଣ୍ଟ୍‌ 
ମା ଦୁଧ ସହଜଚେ ଟଣ୍ଟହୁଏ ଏବଂ ଚିଶ୍ଵର ଖାଦ୍ଯ ଲାଗି ଏହା 
ସବେଂ ବୁଷ୍ଣ | 


ଏଠାର ଜାଣି ରଖିବା ଜ୍‌ଚଢ ଯେ କୌଣସି ଶଶୁ 
ମଥା ଦୂଧ ଖାଇଲେ ୟଥେଷ୍ମ ଦେଲ ଜାହୀ । ଶିଶୁର 
ସଥେଷ୍ଣ ଦୁଧ ଏବଂ ତଲ୍‌ ତୂଧ ନ୍ଲସ୍ୃମିଭ ରୁପେ ଖାଇବ 
ଦରକାର । ଏଦା ମାର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ଜରେ ନ୍ଧର୍ଭର 
କରେ | ଯେଜ୍‌ ସ୍ଥଳରେ ମା ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟବଡୀ ନୁହେ ଏବଂ ମାର ସୁଂସମଭ 
ଖାଦ୍ୟର ଅଭ୍ତ୍ବବ, ସେଠି ଶିଶୁକୁ ଅନ୍ଯ ଦୂଧ କୃଵିମ୍ଚ ଜ୍‌ତ୍ରାୂରେ 
ମା ଦୁଧର ସମଚଛ୍ତୁଲ୍‌ କର୍‌ ଖୁଆଇବା ଜ୍‌ରଭଉ | 


ଏଦ୍ରସଦତୁ ଭୃଦ୍ତିଭୁ ଦେଖିଲେ ଦୁଧ ଜବଜାଉ ଟଶୁଠାରୁ 
ଅରସ୍ତ୍ର କର୍‌ ଜଣ୍ଣ୍ଡଗାଣ୍ଡ ତକ ଘସନ୍ତହ ସମସ୍ତଙ୍କର ଏକ 
ସଜୋୋଳୁ ସ୍ଧ ଖାଦ୍ଯ । ଜଣେ ଲେଇ ଦୈତ୍କ ଯଥେଣ୍ଡ 
ର୍ତମାଣରେ ଦ୍ଧ ଖାତ୍‌ଥୁଲେ, ଡାର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ସଠୁଦ୍ରନ, ଗାଲ୍‌ 
ତଲ୍‌ ରଦ୍ଧର୍ତ 6 ଗୁ୍ମି ବଵଘାଭଇ ଦେବନ୍ତ । ବରତ୍ତନ ସ୍ତକାର ବେ୍‌ଗର 
ଅନ୍ଧଟଣରୁ ସେ ଯଥେଷ୍ପ ରବ୍ରଜାଣରେ ରକ୍ଷା ପାଇ ପାର୍‌ବ୍ର । 
ଦୁଧର <ହ୍ର ଜଵଝଯୋଗୀତଡାକ୍ୁ ଦେଖି ଅମର୍‌ ତୁବଂଷୁରୁଷ ମାନେ 
କଦ୍ଧିଥଲେ “ଦୁଟ୍ଧଂ ଅମର n 
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ଚାଉଳର ପୁଷ୍ଟି କାର୍‌ଭା 
ଡା କଣୁକୃଷ ମହୁଲି 


ଶୀ ର୍‌ମରନ୍ଦ, ଭଞ୍ଜ ଚମ ୬ କାଲ୍‌ କଲ୍‌ ନ, ଇଃକ 
ଧାନ ଅଜ ଗହ, ଏ ଦୁଇଛ ପମ ହୀର ପ୍ରଧାନ ଶ୍ଯ । 
ଭୁ ାଦରୁ ଜଣାଯାଇ ଯେ, ପୃପ୍ଣଝୀର ପ୍ରାପ୍‌ ଅଧେ ଲେକଙ୍କଗ 
ସ୍ତ ହେଉଛୁ ପଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ଭେଣ୍ଟ ଗୃଜ୍ଵଳ କେଭେ ଦୂର 
ପୁସ୍ମିକାରକ ଓ ଜଵପାଦେୟ୍ଡ ଖାଦ୍ଯ, ପ୍ରଷ୍ତିବ୍ଞାନ ଦ୍ଭ ଉୀଦ୍ାର 
ଅସ୍ତ୍ୃଦ ଓ ଅପ୍ରଧ୍ରିଭା ଦୁର କି କରିବାର କ୍ପାସୃକାର ଅଦଣ୍ର 
ପାଇଥଶାଲୀ, ଇଉ୍ଯାଦ ଲେକେ ଭ୍ବଲ୍‌ ରକମ୍ଭ ଜାଣିବା ଜ୍‌ରଭ । 
ଧାନଗଛ ଢଣକଜାଡ୍ରୀସ୍ତ । ଅଦ୍ତତ୍ଭାନବର ନଅ ର ଅବଷ୍ଟାର 
ପଶ ଢା”ର ଧାନର ବ୍ଯବହାର ଓ ଗୃଷ ପ୍ରହେଲକାମମସ୍ତ ଏବଂ 
ଅଦ୍ରୀଛର ବିଏ ଭଗ ବରେ ଲ୍ଵନ । ବିଣ୍ଧାଏ କର୍ଵଯାଏ ଯେ 
ଅଦ୍ଦ୍ର୍ ମନୁଷ୍ୟ, ନଆଁ ଅରସ୍୍ାରର ବଦ ଦ୍ରନ ପରେ, ଝୁବ୍‌ 
ସମ୍ବ୍‌ଭୃଭଃ ନୃ ଭନ ପ୍ତସ୍ତର ସୁଗର ପ୍ରଥମ ଭ୍ତଗରେ ଧାନର 
ବ୍ଯବହାର ଓ ରଖ ଅରସ୍ତ କଲ । 
ଧାନ ସୁ ଯାଗାରେ ଉ୍ଧାଏ ନାହି । “ଘନ ବ୍ୁଷ୍ପିପାଉ, 
ଜଵଷ୍ପ ଓ ଅ2` ଜଳବ୍ରାସ୍ତୁଟ ଜଵବଂର ମା ଏହାର ସୁଦର ନମି 
ପ୍ରଶସ୍ତ । ଭେଣ_ ଗ୍ରାଷ୍ୃମ ୬ଳୀସ୍ପ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଏଦ୍ରାର୍‌ ରଗୃଷ 
କର୍୍‌ସାଏ । ପୁଚ ବଂ 6 ଦକଯ୍ଷିଣପୁବ ଏସିଆର ଦେଶମାନଙ୍କରେ 
ଯଥା; ରୀ ଯାପାନ ଇନ୍ଦୋରୀନ,ୁ ଶ୍ଯାମଚ ଇଛନ୍ଦୋନେସଅ 
ଭୀ, ମାଲ, ପାଳୟାନ ଓ ଭୂରଉରେ ପ୍ରାସ୍ ସ୍ୃଧ୍ଣ୍ାର ଶଢକଡା 
୯୦ ଭତ୍ରା ଧାନ ଅଞ୍ଚଦାଜୀ ଦୂଏ । ଅମ୍ଚ ଦେଶର ସାନ୍ଦ୍ୁୟଜ 
325, ବରଂ, ଅଆଧ୍ୟା୍ଚ ଓ ମଧ୍ଯ ପନ ଧାନଉ 
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୭୫ ଟୃତ୍‌କର ଟି କାରଡା 


ତ୍‌ଷ୍ଧାଦଟ କାଗ୍ଵ ଅଳ । ଭୁଚଢେର ମସ୍ତ ଏକ ତତ୍ର ଟ୍ାଂଶ 
ତ୍ଟୃଷ୍ ତୁ ମ୍ଚିରେ ଧନ ତ୍‌ପ୍ଧନ୍ତ ଦୁ ଏ । ସେଭେ କିରେ ହେମ 
ଦୃଣାଯାଏ <ହା ତାହାର ଢନଗୁଣ । 


<ଢୋୌ ଜଟିରେ ଧାନି ହେେଙ୍‌ଥୁଲେେ ହୁକ୍ରା ଦୁର 
ଧାରେ ଟବଳନ୍ତୀଙୃ ଢ଼େ । କ୍ୋୌଣସେ ଦେଶ ଧେ ନିଳ୍ର 
ଦରକାରଠାରୁ ଅଧୁକ ଧନ ଅସ୍ତ ବରେ ନାହଁ । <ହାର 
କାରଣ ଅଳର ତ୍ତ ଣୋଲୀ ଅଟୁ ଓ ଅନଦ୍ଦ୍ର୍ତ “ ଚେର । 
ଗଢ ଦୁଇ ତଢନ୍ତ ଦଭ୍ତେରେ କୃ ବିବି ଜ୍କନ ଓ ତଢ୍‌ସଟ୍ଟଛୀସ୍ପ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ବିଜ୍କାନର ପଡ଼ୁ ଭ ଜ୍‌ନତ ହୋଳଚୁ । <ହି ନୂତନ କ୍ଵନର ହୁବଧା 
ଜେଇ ଘ୍ରଚତର୍ଗୀଲ ଦେଶମାନେ ସେଜାକ ଙ୍କର ଚୁର ଝଣାଳୀରେ 
“ଘୋର ଟର୍‌ବଡ଼୍‌ଜ ସାଇ ଛନ୍ତ । ଏଦାଦୃ।ଟର୍‌ ସେ ସଦ୍ଧୁ ଦେଶର 
କୃଷି ଜ୍‌ନଉ ଦୋର ଓ କୃଷ୍ଣଜାଢ ବଂର୍‌ ଅମୃ ଅଜେକ ରେ- 
ମଣରେ ତୃର୍ ମରୁ । ମନ ଦରଢାର ହଜାର ବୃ ଅଗେ 
ଦବେଂମପରୁମୋନେ ହେକ୍‌' ଟଣାଲୀରେ ତୁଷ କଢ୍ୁଥୁଲେ, ଅମ କୁଷକ- 
ଜାନେ ତାକୁଇ ଅନୁସରଣ କହୁ ଛନ । ବକ୍ମନର୍‌ ନୃଡନ କ୍ତନ ଓ 
ଦୃଢଁଜ ଅଲୋକ ଅମ ଦେଶର କୃଷକ ଗଖରେ ହେଃିଜାଦ୍ର । 
ଅଳରେ ର୍ୃଷଜମି ଚୁଳଟ।ରେ ଅମର ତ୍ଟଷର୍ତ୍‌ ଟୁବ୍ୁ କମ୍‌ ଅସ 
ହେଜ୍‌ରୁ । 


™~ 
ଚାଉଳର ରାସାନ୍ଦୁନକ ଉ୍‌ପାଦାନ-ଝଲେ ନେ 
ଜାଢର ଧାଜର ବସାନ୍ଧୁନ କ ଡ୍‌ପଦାନର ବ୍େଟାଣ ଓଲା ନନ । 
ସାଧାର୍‌ଣ୍ଡରେ ମିଳୁ । ଘନ କୁ ୪! € କଳକୁ ଖ କଷ୍ଟ ଜ| ର୍ଟୃଜ୍‌କରେ 
ମୋଃମୋଝ କ୍ର କର ର୍ଵସାସୂବକ ଟତ।ଥଁ ଶତକଡ଼ା କେଭେ ଟର 
ମାଣରେ ଆ ଏ, ତାହା ତଲେ ଦଅଟଲା ! 
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୭6 ଗୃଦ୍ଵଲର ପ୍ର୍ଣି କୀରଭା 


( କାଲସିସୃମ୍‌ ), *ଲୌଦ ( 6 *ରମ ) ଚରୁ ୃଉଳ ଭୁଳନାରେ 
ମୋ ର୍ଟୃକ୍ଵଳରେ ଅଧକ ଆଏ । ଏ ପ୍ରକାର ଗୃଜ୍‌ଲ ଭୁଲ କାଣ୍ଡି 
ଭୁଏ ନାଦ । ଜେଣ ବୋଲରରେ ଅବା ଇୀବସାର୍‌ (ଭଃାମିନ) 
ପଞ୍ମ ଥର ବ୍ରା ଠୋଃନ, ଗୋଡର (2୫) ଓ ଧାଲୁସାଇର 
ଅଧୁକାଂଶ ଭ୍ତରଗ ରହୁଯାଏ । ଗଟ୍‌ ସ୍ତ ଧାନ ଗ୍ୃଷରବେଲେ 
ପ୍ରରୂର ଖଉ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ ଗୃସ୍ବଲର ପୁଞ୍ଜି ସାର୍‌ (ଷ୍ରୋଃଚନ) 
ଶଠକଡା ଛଣ ଭ୍ତ୍ଗଭୁ ବ୍ରାଇଶଵ ଭ୍ତ୍ଟ ଯାଏ ବ୍ରଲ୍ମାଇ୍‌ ଦ୍ଅଥାର୍‌ 
ପାରୁଛୁ । ମାଡ୍ତ ଏହା କେବ୍ତଲ ଗବେଷଣା ଲକ । ଜପଞ୍ଥ ଭରେ 
ଆମର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ଚୟ୍ଯା ଏଜେ ଗୁଲ୍ତ୍‌ଭର୍୍‌ ଯେ ଧାନର 
ପ୍ମି କାରକ ଗୁଣ ଭୂଦ୍ଧ କରବା ପର୍‌ବତ୍ତେ କଥର୍‌ ଅଭଣୀଘ 
ଏଦ୍ଧ ଶ୍୍ୟର ଅପ ପରାଣ ବଜାଇ ଦ୍ରଥଯାଲ୍‌ ପାର୍ବ୍‌ବ ମପଥଭ 
ଦୁଵ୍ଧି ଦେବାକୁ ପଡୁଛ୍ଥ । 

ଭ୍ରଅଲି ସ୍ତୁଳନୀରେ ଶୀରଦଧାନ ଅଧ୍ୂକ ପୁଣ୍ଣି କାରକ । 
ସହ୍ରପର୍୍‌ ଖଗ୍ଵଃଆ ଡାଲଅ ଧାନଠାରୁ ଗାର ଚ୍ରଶୀ ପୂଙ୍ଧୁ 
ଜନକ । କରନ୍ତୁ ବ୍ରଣ ଆ ଧାନ ବା ବ୍ାଳୁସଂା ସ୍ତଟାଧୁକ ପ୍ର୍ଭି 
କାରକ । ଏଥୂରେ ଅଧୁକ ପତ୍ତ ଥଥାଣିରେ ପୋଃନ, ଭିନ୍‌ › 
ଗିନେଗ୍ବଲ୍‌ ଓ ଫ୍ଯାଃ ଆଏ । ଗହମ, ବ୍ରୀଜଣ୍ଟଟ ବ୍ରାଲ୍‌ ଓ ମକା 
ପ୍ରଭ୍ଭଭ ଶସ୍ଯ ଭୁଳନାରେ ଧାନରେ ପ୍ରୋହନର ଘତ୍ତହାଣ ଞ୍‌ଣା । 
ଗାଦ ଧାନରେ ଥୂବ୍ରା ପୁଷ୍ପ ସାରର (ଖ୍ରୋଃନ୍‌) ଅଦାର ସୃଲ୍ଯ୍‌ 
(Biological value) ଗହମଠାରୁ ଅଧୁକ ଓ ଏଥୁରେ କେଭେକ 
ଅଉ୍ୟାବ୍ରଶ୍ଯଙ୍ରୀପ ଆମ୍ମାଲନୋଏସଏଡ୍‌ ଆଏ । ଗ୍୍ଵଲର 
ପ୍ରଭ୍ମିସାର ( ପୋଃନ ) ପ୍ରାଣିଜ ପୂଣ୍ତିସାରପର୍‌ ମଲ୍୍‌ଯରାନ ! 
ଗୃଜ୍ଲର ପୁଣି ସାରର ଅଢାର ମୃଲ୍‌ଯ୍‌ ୮୬୭, କୁ ଗହମ 
ପୁଷ୍ମସାରର୍‌ ଅହାର ମୃଲ୍‌ଯ ମୋ ୭୬ । ଅଧିଭୁ ଯେବେ 
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ଖାଦ ୭୮ 


୧୧୦ ଭଗ ଗ୍ୃକ୍‌ଲ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଞ୍ିଅଯାଏ ଢେବ୍ତ ୮୬୭ ଭଗ ଦ୍ରକମ 
ଦୋଇ୍‌ ଶଟ୍ଵରକ୍ତୁ ଯାଏ । ଅବଶିଷ୍ଧୁ ୧୪ ଭୁଚମଳରେ ବ।ଦାର୍‌ଯାଏ, 
କନ୍ଧ ୧୧୦ ଭ୍ତ୍ରଗ ଗଦ୍ରମ ପୂଣ୍ଣି ସାର ଖଇଲେ୍‌ କେବ୍ରଳ ୬୭ 
ଭ୍ତଗ ଜୀଣ୍ଡିହୋଇ ଶଟ୍ଵରକୁ ଯାଏ । ବକ “୫ ଭ୍ଵୁଗ ମଳରେ 
ରରଣିଭ ଭୁଏ 
(ଏ " 

ଶ୍ଲେତସାର ( କାବେୋହୁା।ଇଡ଼େଃ )-ତୃଭସାର 
ଗୃକ୍ଵଲର ପ୍ତଧାନ ଅଂଶ । ଏଦା ରୃଉ୍‌ଳର ପ୍ରାସ୍ପ ଗଉକଡ଼। 
୭୬୪ ର୍ସ ୮୧ ଭ୍ବ୍ଗ ।' ରୃଜ୍‌କର ଢାପ -ଜ୍‌ଦ୍ଧାଦ୍ରକା ଶକ୍ତ ପଧାନଡଃ 
ଏଇଥୁର୍ଵ ମିଲଆଏ । 

ଚାଉଳର ସ୍ଟେହ୍ମସାର ( ଫ୍ଯା୫୍‌ ) ର୍ଜଳରେ 


ସୃେହସାର ବ୍ରା ଭୈଲ ରର୍ତମାଣ ଅଭ ଜଣା । ଯାହାକ୍ରରୁ ଆଏ 
ସେ ସଦ ଢାର କଣି ( embryo ) ଓ ବୋଲ ( Pericarp) 
ରେ ଆଏ ଏବଂ କାର୍ଣ୍ତିବା ବେଳେ କଣି, ଖୁଦ ଓ କାଣ୍ଡି ଅ 
ଭୁଣ୍ଡାରେ ର୍ୃଲ୍‌ଯାଏ । ଢେଣ୍ଡ୍‌ ସଫା କାଣ୍ଡି ଅ ରୃଦ୍ଵଳର 
ଢୈଲଭ୍ଗ ନହାଉ କମ୍‌ । କକ୍ଷ ଏଁ ବ୍ରୋଲରେ ଲଂଇପେଜ 
ଜାକ ଏକ ଏଜଜାଇମ୍‌ ଆଏ । ଡାଦା ଜଳୀୟ ବାକ୍ଷ, ଭାପ 
ଓ ଅମ୍ପରୟନ ପାଇଲେ ଟେ ଳସାରକୁ କେତେକ ଭୈ'ଲଜ 
ଏସିଡରେ ରରଣଉ କର୍‌ଦ୍ଦୟ । <ହ୍ଦ ଦେଲୁ ଦଲ୍‌ରୁପେ ସାଇଭାୀ 
ଦ୍ବୋଇ ଜ ଥୁବା ଅକାଣ୍ଡି ଅ ରୃଡ୍ଵକର୍‌ ଭ୍ଭୁଉନ୍ତ୍‌ ଜଵସୁମ ଜିଆ ଓ 
କର୍‌ଅ ଗନ୍ଧ ବ୍ରାଦ୍ତାରେ । 
ଚାଉଲରଜ୍ତୀବସାର୍‌ ( ହେଃ )ଜୋଖା ମୋଝ 
ଥିଅମିକ୍‌ ଛଡା ଚ୍ୃଜ୍ଵଲରେ ଅଜ୍ଯାଜ୍ଯ ଜ୍ଜବାବସାର ରର୍‌ଗାଣ 
କମ୍‌ | ଥୁଅମିନ୍‌ ରୁଡା ଖ” ଜାତୀୟ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କ୍ୀର୍ରସାର ଅଢ 
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୬H ଗୃ୍ତଲର ପ୍ୃଦ୍ଧ କାର୍‌ ଭୀ 


ସୀମାନ୍ଯ ପରରମାଣରେ ଥୀଏ । ଅନ୍ଯ ଜୀତ୍ତସ୍ତ ଜୀବସାର ପାସ 
ଜଆଏ । ସୁ ଜ୍ୀବସାରଡକ ରୃଦ୍ଵଳ କଣି ଓଁ ବ୍ରୋଲରେ 
ଆଏ । ଭେଣ୍ଡି କଲଘୁଜ୍ଵଲ ଓ କାଣ୍ଡି ଆ ଗୃକଵକରୁ ପ୍ରାପ୍‌ ସୁ 
ଜୀବସାରେ କୁଣ୍ଡରେ ଜ୍ଞ ଯାଇଥାଏ 


ଚାୀଉ୍‌ଳଲର ଧାଭୁସାର ( mineral matters ) — 

ଫଡ ଫରସ ଠୁ ର୍ଛଭ଼ଦେଲେ୍‌ ଗୃ୍ଚଲବର ଧା ହୁ ସାର ମତ୍ଷ ଖୁବୁକମ । 
ର ଭଲରେ କାଲ୍‌ ସିସ୍ତମ ଓ ଲୌହ ( ଫେରମ ) ଅଉଅଲ୍ଟ ଥୁବ୍ରାରୁ 
କେଦ୍ତଲ ଅନ ଅଦ୍ରାର କଲେ ଗର୍ବର ନ୍ଧ ଏ.ସଠୁ ଦ୍ରବ୍ଯ ଯଥେ୍ଧ 
ପର୍‌ମାଣରେ ଜିଲେ ନାହ । ଗୃତ୍ତଲରେ କାଲ୍‌ ସିସୂମ ଭଗ ଅଉ 
ଞ୍‌ଵା ଓ ଫସଫରଥ ଅଉବେଷା । ଗୃତ୍ତଲରେ କାଲ୍‌ ସିସ୍ଟମ ଓ 
ର ଅନୁପାଉ ୧:୧୦ ( ପଇ ଏକସ୍ତ୍ରଗ କାଲ୍‌ ସିସ୍ପମକୁ 
ଦଃଭ୍ତଶ ଫର୍‌ ଆଏ) ମାଜ ପୁଦ୍ଧିଦଜ୍ଞନ ଦୁଖ୍ମି ଭୁ ଏହ୍ର ଅନୂପାଉ 
ଝ୧ ବ୍ରା ୧:୬ ହ୍ରେବ୍ରା ଡ୍ର । ପଘନ୍ତ ଘର୍‌ ବାରେ ବେ କାଲ୍‌ ସ୍ମ 
ଓ କମ୍‌ ଫସଫରସ୍‌ ଆଏ । ଦୁଧରେ ଓ ଅଞ୍ତାରେ ଅଧୁକ କାଲ୍‌ସିପୃମ୍‌ 
ଆ ଏ । ଏଣୁ ଭସ୍ତ୍ୃଭ ସଙ୍ଗେ ପତ୍ତ ଘର୍‌ ବାର ଉରକାଟଗ୍ବଚ ଦୁଧ କରମ୍ା 
ଅଣ୍ଡା ଖାଇଲେ ଭାଦ୍ରା ସୁ ସମ ଖାଦ୍ଯ ଭୁଏ । ଭ୍ତୁଭରେ ଅଭ୍ଭବଦ 
ଅବା ଦୂ ବ୍ୟ ପୂଡ଼କ ପନ୍ଧପତ୍ତ୍ଦ୍ତା ଦୁଧ ଦା ଅଞ୍ତାରୁ ମିଲଯାଏ । 
ଅଉ୍‌ମଧ୍ଯ ପତ୍ତ ର୍ବାରେ ଫାଲ୍‌ଷେଜ ନାମକ ଏକ ଏନ୍ବକାଇମ୍‌ ବ୍ରା 
ଛ୍ର୍ଥାରକ ଆଏ 1 ୟୁତତଳର ଫସଫରସ୍‌ ଉକ ଫାଲୁଝନେ ଜାମକ ଏକ 
ଯୌଗିକ ପଦ୍ରାଥ ସତ୍ବେ ( organic compound) ଆଏ | 
ଫାୀାର୍‌େଇ ଏହାରୁ ସ୍ତ୍ରସଂଦେଇ ( hydrolyse ) 
ସରଲ ଦ୍ବଯର ପର୍‌ ଶଜ କରେ, ଭେଣ୍ଡ୍‌ ଶଟ୍ଵରକ୍ୁ ସହଜରେ 
ଫସ୍‌ ଫରସ  ଜିଲେ | ଗୃଉଲର ବୋଲରେ ମଧ୍ଧ କରୁ ଫାଇ୍‌ଞେଜ୍‌ 
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ଗାୀନ୍ବୀ [୮° 


ଆଏ । ଗ୍ୃଜ୍ଵଲକୁ ଅକା ଖ ଚଞ୍ଜିଲେ ଦ୍ର ଉଗାଦେ୍ତ କ୍ରନଷ 
କସଷ୍ପ ହୁ ଓ ଶଟ୍ଵର୍‌ ଫସଫରସ ଗହଣ କଦ୍ଧବ୍ତାରେ ଏଦ୍ା 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


ଉ୍‌ଷଲା ଚାଉ୍‌ଲଇ ¬ ଅଛଅଠାହ ଜଵଷ୍ନା ଗୃଜଵଲ 
ପୁଖ୍ମିକାରକ “ ଏହାକୁ ସଚ୍ସ୍ତେ ରବହାରଂ କରିବା କ୍ଚଭ । 
ଡ୍‌ଷ୍ଠ ଜା ଗ୍ୃଡ୍ତଲ ଦୁଇ ପକାରର¬ଏ କଉ ସା ଓ ଦୋଉ୍୍‌ସା 
ବ୍ଟନଵ୍ଧି ଲ୍‌ ପ୍ରଥମ୍ଚଃ ଉକ୍ତ ଷ୍ପିତର । କାରଣ ଏଦ୍ରରର ସ୍ତବ 
ର୍ୃଜ୍ତଲ ଭଅର୍‌ କଲେ ତାଦାର ପରି କାରକ ଦତ ବ୍ର୍ଯ ଅଦୌ ଜଷ୍ପ . 
ହୁଏ ନାହ୍ରୀ । କନ୍ଧ ଦୋଉଁ ସା କଲେ ଢେଢେକ ଗର୍‌ମାଣରେ 
ଏହା ନଷ୍ମ ହ୍ରୋଇଯାଏ । 


` ଧଆାଜକ୍ୁ ଉ୍ଦାଇ୍ଗବେଳେ ରଗ୍ୃଡଳର ଭଣି ଓ ବୋଲରେ 
ଥିବା ଅଧୁକାଂଶ ଜାୀରସାର, ଧାଲୁସାର, ପରଵ୍ମି ସାର ଓ ଢୈଲସାର 
ଦାନାର ମଞ୍ଜ ଭିଭରକୁ ଶୋଷି ହୋଇ ଚୁଲ୍୍‌ସାଏ । ଢେଣୁ 
ଜିର୍ ବା କଳରେ କାର୍ଣ ବ୍ରାବେଳେ ଏଠୁ ମୂଲ୍ଯବାନ ଦ୍ରବ୍ଯ 
ଖୁବ୍ତ କମ୍‌ ଘର୍ଵମାଣରେ କୁଣ୍ଡା ଓ କଣିରେ ଥିବାରୁ ଅଢ୍ଯଲ୍ଟ 
ଜଙ୍ଗ ଭଲ । କିଠ୍ଧୁ ଅଭ ଘୃକଳରେ ଏସ ପଦାର୍ଥ କେବଳ 
କୁଣ୍ଡା ଓ କଣିରେ ଥୂବାରୁ କଣ୍ଠୀକର୍ତ଼ିରେ ସେସଦୁୁ ବ୍ରାହ୍ାର- 
ଯାଏ । ତ୍ଵଷଙା ଗ୍ୃଜ୍ତଲର ଅଜ୍‌ ଗୋଃଏ ସୁରିଧା ଦେଉନ୍ତୁ 
ଯେ, ଏହ୍ରା ସାଧାରଣଭଃ ଭଲରୁପେ କାଣ୍ଡ ଦ୍ୁଏ ଜାହ୍ରି i 
ଢେଣୁ ବ୍ରୋଳରେ ଥୂବ୍ରା କେତେକ ଗୁଣ୍ମି କାରକ ଦ୍ରବ୍ଯ ଗତ 
ସଙ୍ଗେ ରହିଯା । 


ଅମ ଦ୍ରେଶରେ ଅଞ୍ଚ ଅଂଚଳକୁ ଭ୍ରଙ଼୍ଦେଲେ୍‌ ଅନ୍ଯ ସୁ 
ସ୍ଥାନରେ ଜୃଷୂଜୀ ଗୃଡତଲ ବ୍ଯବଢ୍ତୁଭ ଦୁ ଏ । ଅନ୍ଯ ଦ୍ରେଖଂ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୮ ଷୃକ୍ଲର ପୁଣ୍ଧ କାରା 


0 
3) 


କରେ କେବ୍ରଲ ଅନ୍ତୁ ଗୃତ୍ତଲ ବ୍ଯରହୀର କରନ୍ତ ଏ 
କୃଖାକଞ୍ତାରେ ଅଭ୍ତୁଆ ଗୃତ୍ଳଭୁ ପାସ୍ପ ସଦୁଢକ ଥୁଆମିନ ଓ 
ବ୍ରଭୂଇ ଅଂଶରେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପୂଶ୍ଧିକାରକ ଦର୍ଯ ନ୍ଧ 
ହୋଇଯାଏ । ଖାଦ୍୍ଯରେ ଅୁଅଁଜିନ୍‌ର ଅଭ୍ତ୍ଧଭ ହେଲେ ବେଗ୍ଵ- 
ବେଗ୍‌ ର୍ଗ ଭୁଏ । ଏହ କାରଣରୁ ଏହ୍ର ଗଗ ସା ଧାରଣଭଃ 
ଅର୍ତୁଅଞ୍ରିଆ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଦେଖାଯାଏ । ବ୍ରିଶେଷଉଃ କଲୁ 
ଅଆ ରୃଉତଳ ଖୀାଞତପତବ୍ରା ଲୋକମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଏ ଗ୍ର 
ପ୍ତାଦୂତ୍ତର୍ତ ଅଧକ । 


କାର ଆ ଚାଉଳ ଜଳର କଣି ଓ ଦୋଳ ଯଦ୍ଦର 


A ୧ a ଲର 


“ ବୋଳା 
ହା 3୯) 
K, i? NO 
NS SAD =) | | | 
ଗରି -ଟଉକର ମଞ୍ଜି 
AN 
--- ରୀ ଉଲରେ 


ଭୁର୍ଶ ବା କଶି 
ଢ଼େଙ୍କ କଷା ରୃତ୍ତଲ 
ଦୀନୀର ଝୁଅ ଭ୍ତଗରୁ ଏକଭ୍ତଗ ଏଥୁରେ ପରାସ୍ତ ସଦୁଭକ ଜୀବର 
oe I” ~ [4 ~, | 
ଓ ଢୈଲସାର, ଧାଛୁସୀରର ଦ ଚନ୍ଦୁଥଂଗ, ପୁଷ୍ପ ସୀରର୍‌ ଏକ 
ଵହ 
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ଖାଦ୍ୟ ୮୨ 


ଚନ୍ଛୁର୍ଥାଂଶ ଆଏ । ସାନ ଚ୍ରିର୍କରେ ବେଷିକଦ୍ତ କାଟିବା ବା 
କଲରେ ଢ୍‌ଲ୍‌କର୍‌ ସଫା - କର୍ବବ୍ରାଦୁାଗ୍୍‌ ଏଦ୍ର କଣି ଓ ବୋଲ 
ବାଦ୍ରାର୍ଯାଏ । ଫଲରେ ରଗ୍ୃଜ୍ଵଳର ଉଵତାଦେୟ୍ତ ପୁଝ୍ମି କାରକ 


କଳକୁ ରୃକ୍ଵଲ 


ତ୍ରକ୍ଯଉକ ଜକ ଟୃତ୍ଧ ଏ । ଢେଣୁ ପୁଣ୍ଗି ବରଜ୍ଜୁନ ଭୃଦ୍ଧି ର୍‌ ଭ୍ଲରୁପେ କାଣ୍ଣ୍ି ବା 
ବା ସଫା କର୍ବବ୍ରା ଅନ୍‌ ରଢ । କାର୍ଣ୍ତିଅ ଓ ସଫା ର୍ୃକ୍ଵଳର 
କେବ୍ତଲଳ ଗୋଃଏ ମାନ ଭୁଲ୍‌ ଗୁଣି ଯେ ଏହୋ କ୍ରରଅ ଜ 
ହ୍ରୋଇ୍‌ ଅପେକ୍ଷାକୃଭ ବେଶୀଦ୍ଦନ ରହେ । 


ଦୁ ଭୂ ଗ୍ୟନ୍ଶଃ ଅକକାଲ୍‌ ଅମ ସମମାଜରେ ସଫା ରୃଜ୍ତଳ 
ଖାଇବ୍ରା ସଭ୍ଯଭାର ଗୋଝଏ ମାପକାଠି ବ୍ରୋଲି ଲୋକଙ୍କର 
ଭ୍ବୀନ୍ତ ଧୀରଣା ହୋଇଛୁ । ଏଭର୍‌ ବିକ୍କଭ ମନୋବୃତ୍ତ ଓ 
କ୍ରଦଭ୍ଯାସକୁୁ ସମ୍ତରୁପେ ବ୍ରଦ୍ରଳାଇବ୍ରା ଜ୍‌ରଭ । 
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୮ ଂଗୃକ୍ଲର ପୁଷ୍ଣି କାରଉ 


ଗଭ କୋଞ଼୍ଏ ଭଦ୍ଦ୍ଣବର୍ଷ ମଧ୍ୟରେ ଅମ ଦେଶରେ ଗ୍ରେଃ 
ର୍ଡ ଧା ନକଲର ସଂଖ୍ଯା ଦୁଦଧ ବଢ଼ିଯାଇରୁ । ଏହାର ଏକାଧ୍ୂକ 
କାରଣ ଅନ୍ତୁ । ପ୍ରଧାନଭଃ ସଯନତ୍ତ୍ରଯାନର ପ୍ତସାର, ' ପଥ, ଗମନା- 
ଗମନ ଓ ଦବର୍ତ୍ଯ ସ୍ଥାନାନ୍ତଦଜଉ ଦେବାର ସୁବିଧା, ବିଜୁଲି 
ଶଲ୍ତର ସୁଲଭ୍ତଭ୍ାଠ ଲୋେକଜକ୍ର ଅଲସ୍ଯ, ଯନ୍ତ୍ର ଗିଲ୍ବର ବିକାଶ 
ଜୁଆ ଜ,ଆ ସହରର ସୂଶ୍ଧି ଓ ଲୋକଙ୍କର । ସଦ୍ରରପ୍ରିସ୍ବତା ର୍‌୍ଭଜ୍ୀନ୍ଦ. 
ଧା ନକଲ ପ୍ରସାରର ଅନ୍‌ କଳ ପର୍‌ୟ୍ଥ ଉ ସୂଶ୍ଧି କରର । 


ଧା ନକଲ ପ୍ରଥାର ଜାଙତ୍ରୀପ ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟର ଶଦ୍‌ । କଳ ଗ୍ୃଉ୍ତଲରେ 
ଶ୍ରେଉଥାର ଛଡା ପ୍ରାପ୍ତ ଅନ୍ଯ କିଛୁ ନଥାଏ । ବଡ ବ୍ରଉ 
କଲମପାନଙ୍କରେ ଅଉ ଅସ୍ଥାସ୍ଥଯକର ଓ ଅଘପର୍ବଲୁନନ ଭ୍ବବ୍ରେ ରୃତ୍ଵଳ 
ଉଅଦ୍ତ୍ର କର୍‌ଯା ଏ । ବ୍ର୍ଯସୃସଳ୍କେର କରବ୍ରାକୁ ଯାଇ ଅରେ 
ବ୍ଯବଦାର ହୋଇଥୁବା ପର୍ଡ୍‌ ଧାନଉ୍ତଷ୍। ପାଣିକୁ ବାରମ୍ବାର 
ବ୍ୟବହାର କର୍୍‌ଯୀଇ୍‌ଥାଏ । ଏହ କାରଣରୁ କଲ ରଗ୍ୃଜ୍ବଲ ଅଜେକ 
ସ୍ମସ୍ତରେ ପର୍ଲିଆ ଗଳଢାଏ । ଅହନ୍ଧୁର୍‌ ମଧ୍ଯ ଅଖଝିକୁ ସୁନ୍ଦର ଓ 
ଲଭ୍ୁରକର କର୍ବବାକୁ କଳଘୁତ୍ତଲରେ ପୁଃ ଦଅଯାଏ । ଏହ୍ର 
ପୁଃ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ ଅନ୍ତଷ୍ମକର । ଏହ ଦୂ କାରଣର କଲରୃଡଵଳ 
ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟକର, ପୁଝ୍ଧି କର ବା ର୍ୁରକର ନ ) ହୈ । କଲଘୁତ୍ତଲକୁ 
ତରକା ଅଆ ରଵ୍ତିଲେ ମଧ୍ଯ ଡାହା ଘରକୁ ଗ୍ୃ୍ଵବଲ ସଙ୍ଗେ ସମ୍ମାନ 
ହ୍ରୋଇ ପାର୍ବବନ୍ତ । ଭେଣୁ ଅଇଜଦ୍ାର୍‌ ଧାନକଳର ସତସାରକ୍ 
ବନ୍ଧ କର୍‌ ବତା ଓ ବଞତ୍ତ୍ମାନ ସଉ ସହୁ ଧାଜକଲ ଅନ୍ତୁ ଢାକୁ ଜ୍‌ଠାଇ 
ଦେବା ତରଭ । ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ` ମଧ୍ଯରେ ଏସବୁ 
ରଷସ୍ବରେ ବ୍ରେଜ୍ଞାନ୍ଧକ ଭନ ପୁର କର୍ବ୍ରା ନୁ ହେବ | 
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ଟାଁଦ୍୍ୟ ୮୪ 


ଅମଦେଣରେ ଟଟ୍ଵବ୍ତମ୍ମାନ୍କର ଭ୍ତଭନ୍ଥି ଧୋନି ାଦ୍ଯ। 
ସେମାନେ ଅଉ କିନ୍ଦୁ ପଦେ ଖଦ୍ଯ ଗସ୍ତ ଗଅନ୍ତନତ । 
ଡାହାର ଟଝୀଦ୍ଯ ସଂରସ, ଠକାରସ୍ର୍‌ନ୍ୟ ବିରକ୍ତକର ଓ 
ଅସମ୍ଭ । ଢେଣୁ ସେ ସେଜ୍‌ ତୃଡ୍‌ଳ ଜୁଠ।କ ଗାଏ—ସେଥୁରୁ 
ଯଦ୍ଦ ଜ୍‌ଘାଦେୟ୍ତ ଅଂଶଢକ କଲରେ କ୍ୁଝିବା ,ଦଵାର୍‌ ବାହାର 
କରି ଦ୍ଦଅଯାଏ, ଢାର୍‌ ଯେ କ୍ର ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସାନ ଦେବ, 
ଉାହା ସହଜରେ ଅନୁମେୟ । ଅବଶ୍ଯ କଲ ରୃଡଲ ଅମେକ୍ଷୋକୃଭ 
ଶସ୍ତା । ଘରକୁ ଖା ର୍ୃଡ୍ଵଳର ଦାମ ଞଙ୍କାସ୍ପଣ୍ତେ ହାଗ୍‌ହାର୍‌ ଦଉ” 
ପଇସା ଅଧକ ପଡ଼େ । କିନ୍ତୁ ଜର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଦ୍ଧି ରୁ ଏଇ 
ସାମାନ୍ଯ ଅଧୁକ ମୃଲ୍“ଦେଇ ଚ଼ିଙ୍କ କଷା ର୍ଵଜ୍ଵଳ ବ୍ଯବହାର 
କର୍ବବା ତରଭ । ବ୍ରଶେଷଭଃ ଏହ ଅଧୂକା ପଇସା ଦେଶର 
ନରି ଦୃଭ୍ଭମ ଶ୍ଚମଜୀବୀ ଭ୍ତର୍‌ ଭ୍ଵତ୍‌ଣୀଙ୍କ ପେରେ ତଡ଼ିର । 
କଲର୍ୃରଲର୍‌ ଲ୍ମତଞା ପୁଞ୍ଜି ଗଢେର ଗନ୍ତାଘର ପଚ କରର । 
ଆସ ଦେଶରେ କେଭେ ବେକାର ନର୍‌ଶ୍ଥସ୍ତା ରିଧତ୍ର। ସ୍ତରରେ 
ସଢ଼ ଛନ୍ତ । ସମସ୍ତେ ଘରକୁ ରୃଜ୍ଵଳ ଖାଇଲେ ଜାଙ୍ରୀପୃ 
ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟର ଉତନନଭ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସେମାନେ ମୁଏ ମୁଠାଏ 
ଖାଇବାକୁ ପାଇବେ । 


ଧାନ ଚାଉଳଲ୍ତୁ କେମିଢି ସାଇତିବ୍ରଧାନ 
ବେଗ ଦ୍ଦ ରହ୍ରିଯାରେ କାଦ୍ । ଜଳୀସ୍ତ ବାଷ୍ପ, କ୍ତ୍ବଵ୍‌ପ ଓ 
ବାୟ୍ଟ୍‌ର ସଂମ୍ପରଡ୍ତର ଅସିଲେ ଧାନ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଖଣ୍ୁଵପ ହୋଇଙ- 
ଯାଏ । ଧାନ ଓ ରୃଜ୍‌କକୁ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ଚାଷ୍ପ ଭିଉରେ ବ୍ରା 
ବାୟୁ ଭୁକ୍ତ ଅଧାର୍‌ରେ ର୍ତଝିଲେ ତାହାର କରନ୍ତୁ କ୍ଷଭ ଦୁଏ ଜାହି । 
ଅମର “ଅମାର”? ବ୍ରୋଧନ୍ଦୁଏ ଧାନ ଗୃକଵକ ସଞ୍ଚିତ କର୍ରଚ୍ରାର ପକୃସ୍ଣ 
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୮a ର୍ୃୃଡ୍ତଳର ଗ୍ୂ୍ଧି କାରଭା 


ଅଧାର । ଢେବେ <ଦାକୁ ଶୁଖିଲ ଚ ଵିବ୍ଵାକୁ ହେର ଓ ସମ୍ତ୍‌ବ୍ବ ଦ୍ରେଲେ 
ଧାନ ରେ କ୍ରୁର କର୍‌ ରଖିବାକୁ ହେବ । ଅଖାରେ ରିବାଠାରୁ 
ଏଁଳିଅରେ ରଖିବା ଦ୍ଵଲ୍‌ । ଚୁଚ୍ୁଣା ଧାନ ଓ ର୍‌ ଡ୍‌ଵଲର୍‌ ଇଂବସାର 
( ଉଃଖାମିନ ) ରରଗାଣ ¢ ତୁ କାର୍ଢା 6 ଜେ ନେ ଦ୍ରାସ ହୁଏ । 
ଜୁଆ ଅମଦାସୀ ହୋଇଥିବା ଧାନର ଅକ୍ରେଢା ଅସି ନଜ ଆଏ । ଢେଣ୍ଟ୍‌ 
ତାହା ର୍ଲରୁପେ ରର୍ଗକ ଦୂ ଏ ଜାକ । ଅସନ୍ତ ଅତବାଜୀର 
ଦୁଇମାସ ଇରଠାକୁ ବର୍ଷକ ୈନ୍ତ ଧାନ ଜଵଙ୍ତକୁ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଆ ଏ । ଭୈଜୟ୍ନ ବ୍ଯବଦ୍ରାର ଗାଇ ମାସକର ଖଇ, ଜ୍‌ଷ୍ ନା 
ଧାନ ବ୍ରା ରୃଜ୍ବଳ ଭ୍୍ଵଦ୍ତେ ରଖାଯାଇ ମରେମାହ ତାହା ଶୁଷ୍କ ଓ 
ବାପ୍ଟ ଦ୍‌କ୍ତ ଅଧାର୍‌ରେ ରଞିବ୍ରା ଜ୍ଚଢଭ 


ଅଲପାକ ସ୍ରଣାଳୀ--ଅହମ ଦେଶରେ ସାଧାର୍‌ଣକଭଃ 
ଟଵଳବା ପବର ଗ୍ୃଜ୍‌ଲକୁ ଭଳ୍‌ରୁପେ ଧୋଇ ଦ୍ଅଯାଏ ଏବଂ ରହନା 
ଟରେ ଘପେଜତକ ଗଳାଯୟାଏ । <ଟର୍‌ ଭାକଅଣାଲୀ କ୍ଷଭକାରକ ଓ 
ସଙ୍କଥା ବର୍ଜନୀୟ । ପ୍ରାଥମିକ ଧ୍‌ ଅଧୋଇରେ ଅନେକ ଜବ୍ରସାର, 
ଧାନ୍ଦୁସାର ଏବଂ କେଢେକ ଭୈ ଳଲସାର 6 ତି ସା ରୃଲ୍ୟାଏ 
ପେଜ ସଙ୍ଗରେ ଏରର୍‌ ସାରତଡ୍ରବ୍ଯରୁ ଅଧର କେତେକ ନଗିଉ 
ଯାଏ । ଅଦ୍ଦଶି ଗ୍ରା ଦେଉଛୁ ଅଧୂଅ ଚୃଡ୍ଵଲ ଚ୍ଛତ୍। ଓ ଅଗଲା 
କାଠିମର୍‌ ଭୁଭ ଖାଇ୍‌ବା । ଅଧୁଆ, ଅଗଲା ଓଁ କାଠିମଗ୍ବ ଜୃଷ୍ଟ ନା 
ଭ୍ଭଭ ସନଧୁଠାରୁ ଭଲ୍‌ । ସାଧାରଣଭଃ ଗାଜ୍୍‌ ଗଲା ଲୋକମାନେ 
ଗୃଦ୍ବଲରେ ଗର୍ଣ୍ଡି ଏ ଡ଼ାଲ୍‌ ପଢାଇ ଏଇଲ୍‌ପର୍ର ଅଗଲା, ଅଧୂଆ 
“ବୂଢ଼ାଭ୍ଵ୍‌ଭ” ପିଲାମାନଙ୍କୁ ଦଅନ୍ତ । ଏହା ବ୍ରଡ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକର ଓ 
ପ | ବ୍ଧ କାର୍‌କ | ବ୍ରଶେଷଭଃ ବଢ଼ା ଭଵଭରେ ଇକ୍ରେଏ ଦୁଧ 6 ଇନ୍ତପରବା 

ରକାଗ୍‌ ମିଶିଲେ ଏଦ୍ବା ଅଦଶ ସୁଷମ ଚାଭ୍ୟରେ ରରବଣଭ ଦୁ< | 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଖାଦ୍ଯ ୮୭ 


ପଖାଳ —ରଶେଷଭଃ ସଜ ଘଖାଲ କ୍ଷଭକାରକ ନୁଦ୍ଦେ | କରନ୍ତୁ 
ପଖାଲ ଉଅବ କର୍୍‌ବାରେ ବଶେଷଭ୍ଵବେେ ପର୍‌ସ୍ତାର ରର୍‌ଛୁଲଭା “ 
ଅବ୍ରଶ୍ୟକ | ଜାଣ ପାଞାଲସ୍ତ୍ରଭ କେଢେକ ଜାୀବ୍ରାଣ୍ଡ ମାନଙ୍କ ବୃ 
ନତମନ୍ତେ ଜ୍ପଦୁଲୁ ଦ୍ରବ୍ଯ । ପଞ୍ଚାଳ କର୍ବବାୁ ହେଲେ ଅଧ୍‌ ଅ ଗ୍ୃଡ୍୍‌ଳ 
ରହ ଏ ପଖାଲିବ୍ତାବେଲେ ଜ ଆସଙ୍ଗେ ପେଜଉକ ଢ଼ାଲି ପଖାଲ 
ଉଅର୍‌ କର୍୍‌ବାକୁ ଦେବ । 


ଅସମ ଗାଦ୍ୟ କନିଡ ଚୃଧାନ ରୋଗ :¬ 


୧-6ବେରି ଭେରି:—ଖଦ୍ୟରେ ଥୁଅମିନ (ଖ, ଜୀବସାର) 
ଅଭ୍ତ୍ୃଦ୍ତ ହେଲେ ବେର୍‌ ବେର ଦୁଏ । ଅମ ଦେଶରେ 
କଲଲ୍ୁଖା ଗୃକ୍ଵଲର ବ୍ଯବହାର ଏ ଗ୍ରେଗର ପ୍ରଧାନ କାରଣ । 
ହ୍ରଉପିଣ୍ଡର ଦ୍ୁବଂଳଉା ଓ କା୍ସାକାଗ୍‌ ଶକ୍ତର ହ୍ରାସ, ଞ୍ଚିପ୍ରନାଡ଼ୀ, 
ଶୋଥ, ସ୍ବାସ୍ବଭକ ଦୁବଂଲଭୀ, ହସ୍ତରଦର ଜ୍ବାଳା ଓ ଅକାଳୁଆ 
( antesthesia ) ଇଭଉ୍ୟାଦୁ ଏ ଗ୍ଵେଗର ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । 


oN nn 
୬-ହୁାଇଚପୋ-ଖୁୂଇ୫ାମନୋସସ୍‌ :¬ଖ୍ୟରେ ଝଂ ` 
ଜାଡ୍ରୀପ୍ତ ଜୀବସାର ଯଥେଷ୍ପ ପର୍‌ମାଣରେ ଜଥୂଲେ୍‌ ଏର ଅବସ୍ଥା ବା 
ର୍ବଵେଗ ଜାଉ ଭୁଏ । ନାଗାମ ଧର୍୍‌ବା, ଭୁଣ୍ଡ ଘା, କିଭ୍‌ ଘା, କଳା 
କଳା ଡ଼ୋଲାର ଘା ଓଁ ଅସ୍ତୁଭା, ଦଟ୍ମିଶକ୍ତର ହ ।4, ମରଲା› ହାଉ 
ପାଦର କଜକଳାପେଡ଼ା, ଅଜଟ ଅସ୍ମି ମା୍୍ଯନ ଚ୍”୍ତର୍ଧନଭା, 
ଅକର୍ଜଣ୍ଯଭା ଇ୍‌ଉ୍ଯାଦ୍ର ଲକ୍ଷଣ ଏପର୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 


୩-ବହ୍ଧୁମୁଢ଼: = ଦ୍ଦନରେ ଦୁଇଥର ଅକଣ୍ଡ ଭ୍େଜକନ କର୍ବବା 


ଅଗର୍‌ ଅଭ୍ତ୍ଯସ; ଆନ ବସି ବସି କାସ କରୁଥୁବା ଲୋକର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ଯ 
ପକ୍ଷରେ ଏହା ଅପକାର୍‌କ । ଅଲ୍ଟ ପର୍ବ ମାଣିରେ ବରେଶୀଥର ଭ୍ତେକନ 
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୮୭ : ଗ୍ୃକ୍ଵଲର୍‌ ପୁଣି କାରା 


କରବ୍ତୀ ଲ୍‌ । ଅକଣ୍ଡ-ଭ୍ଵେଜନ, କାବୋୋହାଇଡେ ® ଡ଼ ସ୍ରେପସିଆ 
ଜଲ ଏ । ଏହାମଧ୍ଯ ରକ୍ତର ଗଧ କୋଜ ଘର୍ହାଣରେ ସହସା ଘର୍ବ- 
ବଞ୍ତିନ ଘାଲ୍‌ କାଳ?ମେ ବହ୍ଧମୂଦ୍ଦ ରୋଗ ଥୁ ୍ଣି କର୍‌ ଏ । 


କା 4 

୪-ଲିଭର୍‌ ହଁତରାସିସ-ସ୍ତଲଜବସାର ଓ ଗୁ୍ଧିସାର 
ବ୍ରଶ୍ିଷ୍ଣ ଅନନ୍ତଦୂଲ ଅସମ ଖାଦ୍ଯ ବ୍ରହୃଦ୍ଦନଜ ଧର୍‌ ଖାଇଲେ ଘିଗ୍ଵେସ୍ଚିସ 
ଜ୍ାମକ ଯକୃଭର୍‌ ଗୋଃଏ ଗଗ ହୁଏ । ଏ ର୍ଵେଗ ବୁଡ ମାର୍କ । 

୫--ଥଧାନ କଥା ହେଜ୍‌ଅରୁ ଅଲ୍ଞ ବହୁଳ ଅସମଖାଦ୍ୟ ଦୋଷରୁ 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକଙ୍ଗ ଓ ଶକ୍ତହାସୀ ହୁଏ । ଏଦ଼ କାରଣରୁ ସୁସ୍ଥ ଶଗ୍ଵରଟେ ସେ 
ଗଗ ଛୁଇଁ ବ୍ଵା କଆ ନୁହେ › ସେ ଗଘ୍ବେଗ ଶାର୍ଵର୍ଵକ ଦୁବଂଳଢା 
ଯୋଗୁଁ ସହଜରେ ମାବ୍ରସେ ଓ ଶେଷରେ ପ୍ରାଣନାଶ ଘଃ।ଏ । 


ଅନ୍ଧ ବହୁଳ ଗାଦ୍ୟନତୁ ସ୍‌-ସମ କରିବାର ଉପାୟ 
କରତ ଏ ଲଗରବା ଉରକାଗ୍ଵ ସଦ ଅଘରେଶର ଗର୍୍‌ବର୍‌ “ଡାଲ୍‌ଭ୍ତ୍ରଭଂ 
ଏବଂ ଧସୀର ““ଦୁଧଭ୍ବଭ” ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ । ଢାୀଦା ସାଥକ୍ୁ ମାଛ 
ସାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ର ଘିଅ, ଘାରଇା ଫଳ, ଅଚିଝା ମୂଇ ଇଭ୍ୟା ଦ୍ର 
ଯନଦ୍ଦ୍ର କୃଛୁ ମିଶେ ଭାହା ଖାଦ୍ଯର ସୁଣ୍ଡି କାରରଡା ` ବଢ଼ାଇଦ୍ଦଏ ! 
ର୍ଟଡଵଲରେ ପୁଷ୍ପିସାର, ଭୈ ଲସାର, କାଲ୍‌ସସ୍ବମ ଏବଂ ଲୌହ ବ୍ରା 
ଝଫେରସ ର ମାନ୍ଦା କମ ଆଏ । ଘନ୍ତରେବା, ଦୁଧ ଓ ଅଣ୍ଡା ଏ 
. ଅଭାବ ପୂର୍ଣ କରେ । ମାନ ଭଵଜର ବେ ଞ୍କଲକ ରନ୍ଧନ ପଣାଳୀ 
ସତଦ୍ଧୁଠାଲ୍ତ୍‌ ଦ୍ରଡକଆ । ଗର୍ବ ଲୋକେ ତ୍ୃ୍ଵଳରେ ବ୍ରା ଅଭ୍ତ୍ବକୁ 
ଶାକ ସବକ, ଘପନପରବା, ଗଜାମୁଗ ବ୍ରା ଗଜାଠୁଃ ଖାଲବ୍ଵା ଦ୍ବାର 
ପୂରଣ କର୍‌ ପାରନ୍ତ । ଏଥୁପାଇଁ ପଭ୍୍ଯେକ ଟ୍ବେବରାର ତକ ନଜ 
ବ୍ରାଡ୍ନରେ ପନ୍ତଘର୍ବ୍ରା ବ୍ରଗି ରୃ କର୍‌ବ୍ରା ଉରଭ । 
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ଅମର 
ଖାଇ ହା ଅର୍ୟାସ ଓ ଭାର ପ୍ରଭିଳାର 
ଡ଼ା: ରାଧାନାଥ ରଥ ଏମ୍ବ ଏ. ପିଏର. 9, ( ଲଥନ ) 


ଆମ ଦେଣ ଖାଦ୍ଯସାମଗ୍ଥୀରେ ନଅ ୫ଆ ବୋଲ୍‌ ଯେ 
ଜନସାଧାରଣ ଖଆତ୍ବବାକୁ ନ ପାର୍‌ ରୁଗ୍ଣ ଓ ଲସ୍ତେଜ ହୋଇ 
ପଡ଼ିଛୁ3, ଖାଲ୍‌ ଥୋଉ ଛନ ନଃ ପଉୁ ମାନେ ପରୂର ଖାଲଲ- 
ବ୍ରାନ୍ତ ପାଜଵଛୁର୍ତଃ ମାନେ ସଁ ଖିବୁ ବ୍ରେଷୀ ସ୍ମା୍ଯକ୍ରୀନ ନୂହର୍ତ । 
ଢାହାର କାରଣ ଦେଓ, ଅମ ଦେଶର ଲେକେ ସୁଷ୍ମ ଖଦ୍ଯ 
ପ୍ରଭ ଅଦୈୌ! ସରେସଷ୍ପ ନୂହନ୍ତ । ଶାଗ୍ଵ୍‌ଘକ ଓଁ ଗାନସକ ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟର 
ସୁସଂର୍କ୍ଷଣ ଲଗ ଅଉ୍ୟା ବଶ୍ୟଙ୍କାସ୍ତ ପୁଣି କାରକ ଓଁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ- 
ବରସ୍ଥିର୍‌ ବୈଜ୍ଞନକ ବିଗ୍ମେଷଣ ଓ ଧାର୍‌ବାହ୍ୁକ ଜ୍ଭ୍ଯମ ଅମ ଦେଶରେ 
ଆରସ୍ତ ହୋଇନାହ୍ରୀ କଦ୍ଧିଲେ ଚଳେ । କେଉଡ୍ଵ ଠି କଁ। ଝା ଏ 
ଭିଷୟ୍ୃରେ ଗୋଞେ ଅଧେ ପ୍ରବନଛ ପରକାଶ ଦୋଇଥଅିଲେ ମଧ 
ଲୋକମାନେ 449 ଭୃଷସୃ ଜାଣିବାକୁ ଦଗେଷ ବ୍ଯଗ୍ର ନୁଦର୍ତ । 
ଏ ପର୍‌ କ୍ର ଯେଉ୍‌ ବିଗେଷକ୍ତମାନେ ଏଥୁ ବ୍ରିଷସ୍ତରେ ଧାର୍‌ବାହକ 
ଅଇୋରନା ଓଁ ପ୍ମ୍ତର୍‌ କରନ୍ତ, ସେଦହ୍ବମାନକ୍କ ଘରେ ମଧ୍ଯ ଏଦ୍ରାର 
ପ୍ରରଳନ ନଜ ଥବାର ଦେଖାଯାଏ ଏବଂ ସେଦ୍ୁମାନଙ୍କର ପଲ୍ମପିଲ୍‌କକ 
ପାଇ୍‌' ଜୀବସାର ବ୍ରାଂ ¥ ଛmାନର ଲଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ କ୍ରଦୂଇ ଦରକାର 
ହେବ୍ରାର୍‌ ଦେଖା ଏ । ଭେବେ ଯେଜ୍୍‌୍‌ ମାନେ ଅନ୍ଦ୍ର ସେତ୍ମାନଙ୍କ 
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Cte ଅମର୍‌ ଖାଇ୍‌ଚ୍ରୀ ଅଭ୍ଯାସ ଓ ତାର ପ୍ରଭକାର 


କଥଆ ଉ ଦ୍କୁରେଆାଉ; ସେଜ ମାନେ ଜୁଷମଖାଦ୍ୟ -ବ୍ରିଷୟୁରେ ଏତେ 
ବ୍ୟଗ୍ରଚ ସେଦ୍ରମାନେ ମଧ୍ଧ କାହ କି ସେଦ୍ର ଗଉାନୁଗଉକ ଅସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟକର 
ଖଦ୍ଯକୁ ରଡ଼ ପାରନ୍ତ ଜାହ୍ ? ତାର କାରଣ ହେଡ୍‌ ଯେ, 
ସେମାନେ ଗୋଃଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାରେ ଅଭ୍ଯସ୍ତ ଏବଂ 
ଭା ବ୍ରଦଳାଲବ୍ରା ସେମାନଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ ମୁ୍୍ତିଲ୍‌ ହୋଇଟଡେ । 
ଅଠିମିଆଅ ଅଫିମ ଝର୍୍‌ପ ବୋଲ୍‌ ଜାଣିଲା ରେ ଜ୍ଚା ଯେରର୍ତ 
ଅର୍ଫ ମ ର୍ୁଡଚ୍ରାକୁ ଜାର୍ଵଜ ଦୁ ଅମ୍ଲେମାନେ ମଧ୍ଯ ଅମର୍‌ ପବ 
ଖାଦ୍ୟାଭ୍୍ଯାସ ସହଜେ ରୁଡ୍ତ ପାରୁ ନାଦ । ଏକାର ଅଭ୍ଯାସ 
ବ୍ରଦଳାଲବାକୁ ହେଲେ ଢାର ମୂଳ ନଜ ସ୍ଥାଙ୍ଗିକ ବଶ୍ରେଷଣ କର 
ଦେଡିବ୍ରୀକୁ ହେବ ଯେ <ଦା କଅଣ ଏବଂ ଏହ୍ରାକ୍ସ ବଦଳାଇବା 
ପାଇଁ କି କାର ଟନ୍ରା ଅବଲମ୍ବନ କଥ୍୍‌ଯିବା ଡେ । 


ମୁ ସ୍ରଅମର୍ତ ଗୋଃ୍ଧଏ ମୂଳ ସତ୍ତି ତଟରେ ଜୋର୍‌ ଦେଇ୍‌ 
କହ୍ରବାକୁ ରହେ ସେ, ମନ ବିଜ୍ମନର ସାହାଯ୍ଯ ଜେଇ ଅମେ 
ଅମର ଅଭ୍ଯୟାସସନୁ ଯେଭେ ବଦଳାଇବାକୁ ଚେଟ୍ଵା କଲେ ସୁକ୍ତା 
ଅଥିକ ସ୍ମଚୁଳଭା କ୍ଵଘରେ ଅମର ପୁଟ଼ିକାରକ ଦୁଷମଖାଦ୍ଯ ଓ 
ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଲଭର କରେ । ଢଡେଣ୍ଟ ଏ ମୂଲ ସଉ୍ଯଞ୍ତକୁ ମନରେ ରଖି 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ବିଶ୍ଲେଷଣ ପ୍ତଭ  କ ଜର୍‌ ଦେବ୍ରାକୁ ମୋର 'ବ୍ରଗେଷ 
ଅନୁର୍ଧ । 

ପ୍ରଥମେ ମୁ ଅମର୍‌ ଖହଦ୍ଯାଭ୍‌ଯାସସୁଡ୍ଜକର ସନ ସ୍ତାର୍ଗକ 
କାରଣ ବିତ୍େଷଣ କର୍‌ର୍ତ ଏବଂ ଢା ରରେ ସେସଦୁକ୍ୁ କ୍ରରେ 
ବ୍ରଦଳାଇ୍‌ ଦ୍ର ଯାଇପାରେ, ସେ ବଷ୍ଟୁସ୍ବ୍‌ରେ ଅଲେଡଜା କର୍‌ବ୍ତ । 


ପଶୁ ପକ୍ଷୀ, କଃ ପଉଙ୍ଗ, ମଣ୍ଚିଝ ଅଭ୍ବଭ ସମସ୍ତ ଇ୍‌ବ୍ରକଟଉ 
ବ୍ରାହାର ଜଗଉତ୍ତ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଅହରଣ କର୍‌ ଇଂବ୍ରଜ ଧାରଣ କରନ୍ତ । 
୧୬୨ 
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ଖାଦ୍ୟ te 


ଏପର୍‌କଲ ପଥ ବୀର ଏକ କୋଷ ବ୍ରଗିଷ୍ଣ ଆଦମ ଜୀବ  ଏମିବ୍ରାଂ 
ଭାର୍‌ ଅଉ ସରଳ ଦେହ ଜନେଇ୍‌ ସୁକ୍ତା ବାଦଡାନ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
ହଜମ କର୍ବିଂ ରଞ୍ଚେ । ଦୃ ଜ ଥୂବ୍ରା ପଣ୍ପପକ୍ଷୀ ଢ୍ୀଃ ପଉଙ୍ଗ 
ଯନତ୍ାବଜୁ ନଜ ନଜର ଜୃବପସ୍ ଭୁ ଅହାର ଖୋକି ଖାଇ୍‌ଥାଅନ୍ତ । 
ସେମାନେ ଯେ ଭଲ୍‌ କରନ୍ତ ନାଦ୍ର, ଭାହା ନୂଦେଃ କ୍ତ 
ଅଉ ଦୁର ଅ ମଣିଷଙ୍କ ଠାରୁ କମ୍‌ ଭୁଲ୍‌ କରନ୍ତି । ମଣିଷର 
କ୍ଷୁଧା ଘର୍ରରେ ସେଦ୍ଧ ଏକା ପ୍ରଚ୍ଧର୍କ୍‌ କାମ କରୁଥିଲେ ସୁକ୍ତା 
ନଜ୍ଯ ପଦ୍୍ବଞ୍ତିନଶୀଳ ଅର୍ଥନୈତକକ ଭୌଗୋଲକ, 
ସାମମାଲକ, ମନସ୍ତାର୍ିକ ପ୍ରଭ୍ଵଭ ଜଳତଲ ଯନ୍ଧୂର୍ଥ ଭ ସଦ୍ରଉ ଲଜକ୍ୁ 
ଖାପଖୁଆଇ ର୍ଵଲ୍ବାକୁ ରେଦ୍ଧା କଳ୍ପବେଳେ ଢାର ଖାଦ୍ଯାଦ୍୍‌ଯାସ 
ମଧ୍ଯ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ସୁଗରେ ଏର୍ଂ ଉନ୍‌ ଭ୍‌୍ଲ ଦେଶରେ 
ରତ୍ନ ଅକାର ଧାରଣ କର୍୍‌ଥଆାଏ । ଏଦ୍ଵ ଅଭ୍ଯାସଣଗୁଞ୍ତକ 
ମଣିଷ ରଚେଷ୍ମା କର୍‌ ବ୍ରା ଘଃଣାସ୍ଥଳରେ ପଉ ଶିଞ୍ଜିଆ ଏ; କଠ 
ପଶୁ ପକ୍ଷୀ ପ୍ଭ୍ତଭ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଜଙ୍ତୁମାନେ ଜନ୍ତ୍ର ଦେଲାକ୍ଷଣିହ୍ 
ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଅନ୍ତର୍ଜାଉ ଓ ପ୍ରକୃତନ୍ନଷ୍ଧ ଅଭ୍ଯାସର ବବଞ୍ତୀ 
ଦହ୍ଦୋଇ ଅଉ ସହଜରେ ଖାଦ୍ଯଦ୍ରବ୍ଯ ଚ୍ରହଣି କରନ୍ତ । 
ମରଣ ଷର୍‌ ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ ବ୍ଯକ୍ତଗଉ ଉଥା ସମଷ୍ମିଗଭ ଝିକ୍ଷା 
ଏଁ ଅଉକ୍କଭା ଉପରେ ପୂର୍ଵପୁର୍‌ ଲ୍ତର୍ଭର୍‌ କରଥୂବାଭୁ ଢାର 
ମୂୁଲକାରଣ ଗ୍ୂଡ଼ିକ ପ୍ରଥମେ ଦୁଝବ୍ରା ଜଵରଭଉ । ଏହ୍ରପର୍‌ 
କେଭୋଃ ପ୍ରଧାନ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ନତମ୍ପରେ ଭ୍ଅରଲା । 


୧—ଅଜେକ ସମ୍ଭସ୍ସରେ ବ୍ଯକ୍ତବ୍ରଗେଷଙ୍କ ଶାଗ୍ଵ୍‌ର୍‌କ ଅବସ୍ଥା 
ଅନୁସାରେ ବିଉତଲା ପ୍ରକାରେ ର୍ର ଦେଖାଦେଇଥାଏ । ଅଜେକେ 
କଦ୍ଧୁଆଆନ୍ତ ଯେ ଅମୁକ କିନ୍ତ ମୋ ଦେହରେ ଯାଏନା”, 
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୯୧ ଅମର୍‌ ଖାଇଲ୍ବବ୍ରା ଅତ୍‌ ୟାସ ଓ ଭୀର ପ୍ରକାର 


ଂଅମୁକଧ୍ଚା ଖାଇଲେ୍‌ ମୋର ବ୍ରାନ୍ତ ହୁଏ ବା ପେଃ ଗର୍ବ 
ତୁଏଂ ଇଢ୍ୟାଦ୍ । ଅବ୍ରଶ୍ଯ ଏ ପ୍ରକାର ବର୍ଗ ପଛରେ ନିର୍ଦସ୍ଣ 
କାରଣ ଥାଏ । ଯନ୍ଦ୍ର କେବେ ସେଦ୍ଧ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲାପରେ 
କୌଣସି ପ୍ରକାର କମୃଙ୍କର ଶାଗ୍ଵର୍‌କ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଦୁଏ, ଭାଦ୍ରା- 
ଦ୍ରେଲେ ଏ ପ୍ରକାର ମନୋବୁର୍ଲ୍‌ ଦେଖା ଦେଇଥାଏ ଏବ୍ରଂ 
ଏଦ୍ରା ଶଟ୍ଵର୍‌ ରକ୍ଷାମୁଳ୍କ ହଉର୍କ ସଂକେଉ ମାନର | ବ୍ରହମମୁନର୍ବେରୀ 
ମିଠାକନ୍ଧଷ ଖାଏ ନାଦ୍ତୀ, କାରଣ ଭା ଦେହର ଜୀବକୋଷ 
( Cells ) ସ୍ତ ସଦ୍ଧ ରନଜାତ୍ୀୟ କିନ୍ତ ଅଦୌୀ ଗ୍ରହଣ କରପ୍ଲଲନତୁ 
ଜାହ୍ର । ସେକ୍‌: ମାନଙ୍କର କୌଣସି ଗୋଃଏ ନ୍ଦ ୍ଧ ଜୀବତସା୍ୱ: ; 
ବ୍ରା ଜ୍‌ପାଦାନର୍‌ଂଞଅଭ୍ତବ ଆଏ, ସେମାନଙ୍କୁ ଅଜେକ୍ର ସମସ୍ଟରେ h 
ସେଦ୍ଧ ଜୀବସାର ଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ଶୁବୁ ଭଲ୍‌ ଇ୍ଚଗଂ ବୋଲ୍‌ 
ଡାକ୍ୁରମାରନେ କଦନ୍ତ । ଗ୍କ୍ଷା କର ଦେଖା ସୀଇ୍‌ଛୁ' ଯେ, 
ମୂଷା ପ୍ରଭ୍ତଭ ଜଙ୍ଗମାନଙ୍କୁ କର୍ଥୁଭ୍ରନଯାଏ “ଖ” ଜୀବସାର ଅଥବ୍ରା 
(Vitamin B complex) ଖାଦ୍ଯ ବ୍ରସ୍ଥିର୍ଵ ବ୍ରଝିଭ କର୍‌ ରଖିଲେ 
ସେମାନେ ଭା ଘରେ ଖାଲ୍‌ “ଝଖଂ ଜୀବସାର ଅନ୍ତା ଖାଦ -ପତ 
ଚ୍ବେଗି ଅକୃଷ୍ଣ ଦୁଅନ୍ତ । ଗର୍୍ବରଡୀ ସ୍କ୍ୀମାନେ କାଲ୍‌ସିୟ୍ଟମ୍‌ ଅଭ୍ତବ 
ପୂରଣ ଲାଗି ରକ୍‌ଖଡ଼ ଖାଇଥାଅନ୍ତ ଏବ୍ରଂ ଏ ଅଭ୍ଯାସ ଢାଇରେ 
ବି ରହ୍ରଯାଇପାରେ । ଢେଣୁ ଶାଗ୍ଵର୍‌କ ଜ୍‌ପାଦାନ ଗୁଡ଼କର 
ଅସଲ୍‌ ପ୍ରକସଭ ଜ୍ବରରେ ଅଜେକ ସମୟ୍ୃରେ କେଢେପକାର ର୍‌ ରି 
ବା ଅଦ୍ଭ୍ଯାସର୍‌ ସୁଵପାଉ ହ୍ରୋଇଆଏ । 


` ୨— ଭୌଗୋଳିକ ରର୍ର୍ସ୍ଥ ଭ ଓଁ ଜଳଚ୍ତାସ୍ଟ ମଧ୍ଯ ଉଲ 
ଉନ ରୁର ସୁଵ୍ଧି କର୍‌ଥା ଏ । ଗାଁଉସ୍ତଧାନ ଦେଶରେ ମାଚ୍ଥ, ମାଂସ, 
ଗର୍‌ମ ଗୃ, କଫ ଭବ ଭ ଡ୍‌ତ୍ତୁଟତ୍ଵ୍ଧାଦ୍ରକ ଝାଦ୍ଧ୍ଯର ବେଶୀ ଅଦ୍ରର । 
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ଗାଦ ୯୬ 


ଗରମରେକରେ ଦହି, ଚତନ୍ା୨ ସରବଢ୍ର, ପଞ୍ଚାଲଭ୍ତ୍ୁଭ, ପନ୍ମପରରବା 
ପ୍ରଭ ଶ୍ରଲ୍କା ବେରୀ । ଅମ ଦେଶରେ ଭି ଭଲ ର୍୍‌ଧ୍ଧୁରେ ବିଭବ 
ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଅମନ୍ତ ଭଲ୍‌ ଲ୍ଣିଆଏ । କଞ୍ତ ଏ କ୍ଷେତରେ 
ଗ୍ବେକ୍‌ଠୋକ କହ୍ଧଦେବନାହ୍ତ ଯେ, ଉ୍ତପର୍ଲେକ୍ର ଖଦ୍ୟବସଞ୍ଥସଠତୁ 
କେବଲ ସେଦ୍ର ସଦ୍ଭ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଚଲେ ଏବଂ ଅନ୍ଯସ୍ଥାନରେ 
ଭାର ଅଦୈୀ ଅଦର ନାଦ । ଭା ହୋଇଥିଲେ ଇଂଲ୍‌ଣ୍ଡରେ ଅଇ୍‌ସ 
ନ୍ଧ ମୁ ଏବଂ ମାତ ।ଜଅଡ଼େ ଲଙ୍କାର ର୍ୃଲ୍ଭ ଏଜେ ବେଷ ନ ଆନ୍ତା । 
ସଦ୍ବକ୍ଲ୍‌ଭ୍‌ଯ ଖାଦ୍ଯବ୍ତ ସ୍ଥିର ତ୍୍‌ପ୍ଧାଦନ ଏ ସୁଲ୍ଭ୍‌ ସଲ୍‌ଯ ଜ୍‌ପରେ 
ମଧ୍ଯ ବ୍ର୍ଧୁଭ ଛତଦଵ୍‌ର କରେ । ସେଉଁ୍‌ ଦେଶରେ ମସମ୍ଚ 
ମ୍ଚିଲେ, ସେହୁ ଦେଶର ଲେକେ ଢାକୁ ବେଷି ବ୍ଯବ୍ରଦାର 
କରନ୍ତ । ବିତ୍ତ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯସାମମଗ୍ଥୀର ଜଵପ୍ଧାଦନ ଜଳବାୟୁ 
ଓ ଭଘ୍ବୌଝଗୋଲକ ଗର୍ବ ଭ ଜ୍ଵଘରେ ନର୍ବ୍ଧର କରୁଅୂବ୍ତାରୁ ଲେକ- 
ମାନଙ୍କର ଭର ମଧ୍ୟ ସଦର ଅନୁସାରେ ଗି ଉ ହୋଇଆ ଏ । 


୩_ଅ ଥିକ ଅବସ୍ଥା ଖାଦ୍ଯା୍୍ଯାସ ଜପରେ ଖୃବ୍‌ ବେଶୀ 
ପ୍ରଭ୍ବଦ୍ଧ ପକାଇଥାଏ । ଅମ୍ଚ ଦେଶର ଅଉ ଗର୍‌ବ୍ତ ଲ୍ଳେକମ୍ମାନେ 
ଭ୍ଵଜ ଛୁଵା ଅଜ୍‌ କରର ଖାଇବାକୁ ନ ସାଇ ଭ୍ତଭ ଖାଇ୍‌ବ୍ରାରେ 
ଏ ପର୍‌ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ଦ୍ରୋଇ ପଞ୍ଥଆାଅନ୍ତ୍ର ଯେ ଅନ୍ଯ ଯାହା କରୁ କନ୍ଷ 
ଖାଇଲେ ସୁକ୍ତା ସେମାନେ ଭ୍ଵଭ ନ ଖାଇଲେ ସନ୍ତୁଷ୍ଧ ହୋଇ 
ପାରନ୍ତି ନାହ୍ର । ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ତାଚ ଦୁଧ, ଅଳ ପଭ୍ତଉ ଠୁ 
କନୁ “ “ଜେଲଖ୍ରିଆ—ଜହରଖିଆ”? ବୋଲ୍‌ କଦୁଥାନ୍ତ । ସେଜ୍‌ - 
ମାନେ ଦ୍ଧ ଡୀସ୍ତ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ବ୍ରେଶୀ ପର୍‌ ଜାଣିରେ ଖାଅନ୍ତ, ଭା 
ଭ୍ଭଉ ଭୂଲ ଇଗେନାହି ; ଢେଣ୍ଠ୍‌ ବ୍ୂଡଦ୍ରଡ ଘେେକଙ୍କ ଘରେ ଏଡ଼େ 
ର୍ତଡ ଆଲ ମଝି ରେ ଘଁ ଅରେ ଛଣା ହୋଇ ଗ୍ୃମରେ ମାନ ଭ୍ତଭ 
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୧୩ ଅମର ଖାଇବ୍ରୀ ଅଦ୍ଦ୍ଯାସ ଓ ଭାର ପ୍ରଭକୀର୍‌ 


ଅଆ ହୋଇଥାଏ । ଗୃମରେର୍ତ୍‌ ବେଶୀ ଭ୍ଭଭ ଖାଇବ୍ରା ସେମ୍ମାନଙ୍କର 
ଅଭ୍ୟାସ ନୁହେ । ଇଂଲ୍‌ଣ୍ଡର୍‌ ନମ ଷ୍ରେଣ୍ୀର ଲେକେ ଜଣଗପିର୍ର 
ଗୋଷ୍ଚେ ଗୋ ଲମ୍ବା ପଢ ରୁଝି ଖାଇଯାଅନ୍ତ କିନ୍ତୁ ଜପର 
ଶ୍ରେଣୀ ଲୋକେ ଖଣ୍ଡେ ଦ୍ଦଖଣ୍ଡ ଗାତ ରୁଃର୍ଵ୍‌ ବେଶୀ ଖାଆଅନ୍ତ ନାଦ୍ରଂ 
ଏବଂ ଗୁଡ଼ାଏ ର୍ଵେଃ ଖାଇବ୍ରା ଅଭ୍ଯାସକୁ ଅସଂସ୍କୁଭ ଓ 
ସାଧାରଣୋରଭ ଅଭ୍ଭଦ୍ଵଭା ବ୍ରୋଲ୍‌ କଦ୍ରଆ ଅନ୍ତ । ବ୍ରଗଡା ଗୃଜ୍ଵଲର 
ପଖାଲଳସ୍ତ୍ଭ ଓ ଲ୍‌ଣଠୁ ଅରସ୍ତ କର୍‌ ରଜା କଵଆସର ଆଳରେ ବଢ଼ା 
ଦ୍ରୋଲ୍‌ଥୂବ୍ତା ଚଉ୍ଵଷଠି ପ୍ରକାରର ଚବ୍ଯ, ର୍େଷ୍ଯୟ ଲେ୍‌ଦ୍୍ଯ, ପେସ୍ଟ 
ପ୍ସାନ୍ତ ସି ସ୍ତରର ଖାଦ୍ଯାର୍୍ଯାସ ପୃର୍ଵପୃଟ୍ଵ ଅଥିକ ଅବସ୍ଥା 
ତ୍‌ପରେ ନ୍ତର୍ବର କରେ। | 


୪—ସାମାକିକ ଆଘୃରବ୍୍ୟବହାର, ଶିକ୍ଷାଦ୍ରକ୍ଷାଃ ପାର୍ବବରୀାର୍‌କ 
ମ୍ୃଲ୍‌ରଲଣ, ବଂଶପରଞ୍ଚଗ, ଜାଉ ଗଉ ସଂସ୍କ ଭ ପ୍ତଭ୍ତଭର ପଭ୍ତକ 
ସଦୁୁଦୁ ବେଶୀ ବୋଲ୍‌ କୁହାଯାଇପାରେ । ପିଲାମାନେ ର୍ଡ 
ଦେଇଲବଵେଲଲୁ ତାଙ୍କର ଖାଇବ୍ରା ଅଦ୍ଦ୍ଯାସ ଅଗରୁ ଭ୍ଲ୍‌ଭ୍ତଵବରେ 
ପ୍ରଉତ୍ତିଭ ହୋଲ୍‌ଯାଇଥା ଏ । ସେମ୍ପାନେ ବ୍ରାପମମାଅଙ୍କଠାରୁ ଖାଲ୍‌ବଚ୍ରୀ 
ର୍ରଷସ୍ରେ ଅନେକ କନ୍ଧଷ ଶ୍ରଡ୍ରିଆଆନ୍ତ । ଫିଲ୍ଲମାନେ ପର୍ବବ୍ରାଭତ 
ଉ୍ଉଭ୍ତରେ ବାପମାଅଙ୍କୁ ସଦୁଠୁ ବେଶୀ ଅନୁକରଣ କରନ୍ତି; ଭେଣଟ 
ଅନେକ ସମୟରେ ବରାପମାଙ୍କର ଭ୍ୁର ସେମାନେ ପ୍‌ରପୃର୍ତ ଗ୍ରହଣ 
କରୁଥାଅନ୍ତ । ଖାଇଲ୍ଲାବେଲେ ବରଡ଼ମାନେ ଯେଡ୍ଵି ଯେଉ୍୍‌ 
ଖାଦ୍ଯ ବ୍ରସ୍ଥକୁ ଅଦରର ସଦହ୍ରଭ ଖାଆଅନ୍ତ ଏବଂ ମାହା ଯାହା 
ଘୁଣା କରନ୍ତ, ସେ ସଦ୍ଧୁକୁ ପିଲାମାନେ ବିନା ବଗ୍ଵରରେ ଯଆାଥ 
ବ୍ରୋଲ୍‌ ଭ୍ବଵ୍ଭନ୍ଧଅନ୍ତ । ଭେଣୁ ବଡହେଲ ବେଲକୁ ଅନେକଥ୍କାର 
ଅଭ୍ଯାସ ଦହ୍ରୋଇଯାଇଆାଏ । ଖାଲ୍‌ ଅନୁକରଣ ସୋଗୁ ନ୍‌ ହୈ, 
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ଖାଦ୍ଯ ୯୪ 


ଦ୍ରାପମମାନେ ପିଲାମାନଙ୍କୁ ଖାଇବା ପତଇ୍‌ବାରେ ନ୍ଲର୍ଦଷ୍ଣ ଅଭ୍ଯାସ 
କର୍୍‌ବ୍ତା ପାଇଁ ମଧ୍ଧ କ୍ପରେଷ ଦେଇଆାଅ; ଜାଉ ଓଁ ଚ୍ରଂଶ- 
ପରମ୍ଗ୍ଵ ପରଳିଭ ସୀଉକ୍କୁ ମାନ୍ତ ଚଳିବ୍ରା ପାଇ ବାଧା କରନ୍ତ । 
ସେଦ୍ଧ କାରଣରୁ ମାରୁଅଞ୍ଜମାନେ ପମାନ୍ ଗନ ପାଇ୍‌ବ୍ରା ମାନେ ବ୍ରାନ୍ତ 
କର୍‌ପକାନ୍ତଦ୍ରନ୍ଦ ମାଜେ ଗୋମାଂସ ଭକ୍ଷଣ କଥା କଲ୍ଲନା 
କର୍‌ପାରନ୍ତ ନାହ୍ରି । ଧର୍ମ ଗଉ ଉଥା ଜାଉଗଭ ନାନା ମଉ, ନାନା 
ଲୃସଂସ୍କଟୁ ଭ ଓ ଅସୌଂଙ୍ତକ ବର୍ରମୂବଲ ଧାରଣାସଦ୍ୁ ଫି ଲମ୍ମାନଙ୍କ 
ମନଭ୍ଭ୍‌ଭରେ ପୂ ଗ୍ଵଲ୍‌ ଭ୍ଅସାଏ । ବ୍ଯକ୍ତରବ୍ିଶେଷର୍‌ ମନୋଭ୍ବ 
ଜଵପର୍ବେକ୍ୁ କାରଣ ୟୁଉକର ସମ୍ପଣ୍ତ ବ୍ରଶବତ୍ତୀ କଦ୍ରଲେ ରଳେ । 
ଢେଣ, ସମାଜ ଭିଉରେ ଖାଦ୍ଯପେସ୍ତ ସମ୍ତନ୍ଧୀୟୁ ରଭ୍ଟ୍‌ରରେ ଏଭେ 
ବେଶୀ ସାମଞ୍ତସ୍ଯ ଦେଖଯାଏ । କୌଣସ ସମାଜର ଖାଦ୍ଯାଭ୍‌ଯାସ 
ବଦଳଲାଇବ୍ତୀକୁ ହେଲେ ଏଥିପ୍ରଭ ଖ୍‌ ବୁ କ୍ରେରଶା ଜଜର ଦେବାକୁ 
ହେବ । 


` ୫—ସାମାକିକ ପତ୍ବର ଓ ଅନ୍‌ କରଣ ବ୍ରଯଡ୍ରୀଉ ବ୍ୟଯ୍ତଗଉ 
ମନ ସ୍ତାଡ଼ିକ କାରଣ ମଧ୍ୟ କେଉେକ ଅଭ୍‌୍ଯାସର ମୂଳରେ ଥୂବାର 
ଦେଖାଯାଏ | ଯଦ୍ଦ୍ର ଗୋଝଏ ପିଇ ବାପକୁ କମ୍ପ ମାକୁ ଖୃ ବ୍ର 
ଭଲ୍‌ଘଏ, ଭାଦେଲେ ସେମାନଙ୍କର ଗୁଣାଗୁଣି ଓ ଅଭ୍୍ଯାସଗୁଡ଼କୁ 
ଅନ୍ଧାଭସାର୍‌ରେ ଗ୍ରହଣ କର୍୍‌ଥାଏ ¦! କରନ୍ତୁ କୌଣସି କାରଣର୍‌ ନ୍ଦ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଘୃଣା କରେ ଢାଦ୍ରେଲେ ସେମାନଙ୍କର ପ୍ିସ୍ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ମଧ୍ଯ ଘ୍ଡ ଣା କରେ । ଏ ପ୍କାର୍‌ ମାନସିକ ପଢି ୟା ଭାର 
ସାଗ୍ଵ ବ୍ୟକ୍ତଡୁକ୍ତ ପ୍ତ୍ତଭ କର୍‌ଥାଏ । ସେ ବଡ଼ହେଲେ ଅସାମାଜିକ 
କାର୍ସା କରେ କିମ୍ପା ଗ୍ଵକଜନୈଭକ ବ୍ରିପୂକ୍ତା ଦୟ । 
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୧୫ ଅମର ଖାଇବ୍ରୀ ଅର୍ୟଯାତ୍ତି ଓ ଭାର ପଭକ୍ୀର 


୬—ଆରେଗମୂଳକ ପର୍ସ୍ଥିଉ ଯୋଗୁ ଅଜେକ ସମରେ 
କେତେକ ଅଭ୍ୟାସ ଦେଖା ଭୃଏ । ଜଣେ ଯୁବକ ବସନ୍ତୁକାଲର 
ଅଗର୍‌ଦ୍ର ରେ ଭାର ପ୍ରେସ୍ବ୍‌ସୀ ସଦ୍ଭ ପ୍ରେମାଲୀପ କଲ୍ସମୟୁରେ ଯଦ୍ଦ 
ପ୍ରେସ ସୀ ହାଉ ଅର କୌଣସି ଗୋଞଃଏ ଖାଦ୍ଯ ବରୀ ପେସ୍ଟ୍‌ ଦର 
ଗର୍ତ ଥର ଖାଏ, ଭାହେଲେ୍‌ ସେଥୁପଉ ତାର ମ୍ଲସା ଦେଖୀଦ୍ଦରଏ 
ଏବଂ ସେଦ୍ର ସୁ୍‌ବକ ଭାର ପ୍ରେସ୍ପସୀଠାରୁ ରରଦ୍ଦରନ ମାଗି ବିଦାୟ 
ନେଲାବେଳେ ସେଜ୍‌ ଅଦ୍ରାର ଢା ପାଖରେ ଦେଖେ ସେଥୂରଭ ମା 
ଢାର ବରମୁଗଭା ଦେଖାଦେବା ସ୍ମୀଭ୍ତବତକ । ପଲାଦ୍ଦନୁ ଅମ ଜୀବନରେ 
ଏପର୍‌ ଅଜେକ ଆବେଗମ୍‌ ଲକ ଘଞଃଚଣା ଘଞଃ୍ଥଆାଏ, ଯାହ୍ରୀ ବହୁ 
ସମୟରେ ଅମର ଭର ସଂପୂଣ୍ଡ ର୍ତଦଲାଇ ଦ୍ରିଏ । ଭୁଲ୍‌ଭ୍ତ୍ରେ ହୁ 
ହୋଇଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ଯଦ୍ର ଫୋକ ମାରୁ ଭଣ ଭଣ ଦୁଗ୍ଧ ଓ 
ଅପର୍‌ଗ୍ଟ୍ାର ସ୍ଥାନରେ ଦିଆଯାଏ, ଭା ହେଲେ ସେଥୂପ୍ତଭ ଘୃଣା 
ଜନ୍ତେ । ଏପର୍୍‌ କୁ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯ ବ୍ରିଷସ୍ତରେ ଅବେଗମ୍ଟ ଲକ 
ବଣ୍ିନା ଅରେ ସାନ ଶୁଣିଲ୍ମ ପରେ ସେଥପପ୍ରଭ ହନୋଭ୍ତ୍ରବ ବ୍ରଦଲି- 
ଯାଏ । ଜଣେ ଜଣେ ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଏପର୍ତ ଭ୍ତ୍ବବରେ ମୂଖବକୃଭ 
ଏବଂ ଏଭେ ବେଶୀ ଅଭରଞ୍ଜଜ କର୍‌ ବଣ୍ଡନ। କର୍‌ ବସନ୍ତ ୟେ, 
ଅରେ ଶୁଣିଲା ପରେ ସେଥୁପ୍ରଉ ଘଟ ଣା ଅସିଯା ଏ । ଅନେକେ ଖାଇ୍‌ଲ- 
ବେଲେ ସେକଆ ମନେ ପକାଇ୍‌ ବ୍ରାନ୍ତ କରର ପକାନ୍ତ ଏବଂ ସେ 
ଖାଦ୍ଯ କେବେହେଲେ ପାଖରେ ଦେଵିପାରନ୍ତ ନାହ୍ରି । 


| ଚଦର କାଗଜରେ ବିକ୍ପନ ଓ ଅଜ୍ଯାନ୍ଯ ପରର 
ଯୋଗୁ କେଭେକ ଅଭ୍ଯାସ ଦେଖା ଦେଇଥାଏ । ଅନେକେ 
ଫେସନ୍‌ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ କେଭେକ ନୁଆ ନୂଅ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ୍‌ଆନ୍ତ । 
ଅଧିକାଂଶ ଲେକେ ସିଗାରେଃ୍‌, ର, କଫି, ମନ୍ତ ପ୍ରଭ ଅରମ୍ଭ 
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ଗାର to 


କରନ୍ତ ଫେଶନର୍‌ ବଶବ୍ରଞ୍ଵୀ ଦ୍ରୋଇ୍‌—ଢା ରରେ ସେଥୁରେ 
ସେମ୍ମାନେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ହୋଇ ପଡ଼ନ୍ତ । ବିଶେଷଭଃ କୌଣସି 
ବଡ଼ ନେଭା ବ୍ରା ବ୍ରଖ୍ଯୟାଭ ଅଭିନେଭା-ଅଭ୍ତ୍‌ନେନୀଙ୍କର ପ୍ରିସ୍ୃ 
ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀକୁ କେଢେକ ଚପଲମସଭ ଯୁବକ ଖୁବ ଶୀଘ 
ଅଭ୍ଯାସ କର୍ଵ ଲଅନ୍ତ । ପ୍ମଥେଶ ବ୍ରଡ଼ୂଆ ବା ସାଇଗଲଙ୍କ ମଦ 
ଖାଇବ୍ରା ଝ୍କାଇଲ୍‌ ଏବଂ ଗ୍ୃ ଢ଼ାଲିବାର୍‌ ଅଣାଳୀ ଅଜେକେ 
ଅନୁକରଣ କରବରାକୁ ଚେଖ୍ଵା କର୍‌ଥାଅନ୍ତ । ମଦ ନ ଘାଇ୍‌ଲେ୍‌ ମଧ୍ୟ 
ମଦ ଗ୍ଧାସରେ ପଣି ଢ଼ାଲ ଢ଼ୋକେ ଢ଼େ।କେ ପିଲ୍‌ବ୍ରାରେ ସଙ୍ଗୋଷ 
ପାଅନ୍ତ । ଏମ୍ମୀାଜଙ୍କ ଛଡା କୌଣସି ବରଖ୍ଯାଉ ଡ଼ାକ୍ତର ବ୍ରା ବିଶେଷକ୍ରଙ୍କ 
ଖାଦ୍ଯ ବ୍ରଷ୍ତରେ ମଉକ୍ତୁ ଅନେକେ ବ୍ରା ବିର୍ଵରରେ ଗ୍ରହଣ 
କରି ଅନ୍ତ । ମୋଞଃମୋଃ୫ ବ୍ରଡ଼ ବଡ଼ ଗେକଙ୍କର ମଭାମଭ 
ଅମକ୍ୁୁ ଏ ବ୍ରଷ୍ତରେ ବହୁଭ ୟତଭ୍ବଭ କର୍‌ଆ ଏ—ବ୍ରିଗୈଷଭଃ 
` ଏଗାନେ ଯନ୍ଦ୍ କୌଣସି କ୍ଷେତରେ ଅଦଶ ସ୍ଥାସୀସ୍ ବୋଲ 
ର୍ଵବେରଉ ଦୋଇଥାଅନ୍ତ । 


ଉପରକୁ କାରଣ କୁ ୱ଼କ ବ୍ଯସ୍ତାଭ ଅଜ୍‌ ଗୋଃଏ ପ୍ରଧାନ 
କାରଣ ଦହେଉତ୍‌ର୍ୁ ଖାଦ୍ଯର ସ୍ଥାଦ । ଅଜେକ ସମୟରେ ଲୋକ- 
ଘାନଙ୍କୀ ଉିଭରେ ସୁମ୍ମାଦ ଓ ଅସ୍ମାଦ ବିଷୟରେ ବହ୍ଧୁଭ 
ସଭଭ୍ଭେଦ ଅଲେ ସୁଭ୍ତ। ବ୍ଯକ୍ତଗଉ ପସନ୍ଦ ଅପସଦ୍ ଅନୁସାରେ 
ଖାଦ୍ଦଯାଭ୍ୟାସ ଆରସ୍ତ ହୋଇଥାଏ । ଅବଶ୍ଯ ସ୍ଥାଦର ମାସକାଠି 
ଉ୍ଵପର୍ବେକୁ କାରଣ ଯୋଗୁ ବ୍ରଦଳଯାଏ ଏବଂ ଭନ ଉଲ 
ପରସ୍ତ ଭରେ ,ନୁଅ ପ୍ତକାର ର୍ଲଚର ମଧ୍ଧ ସୂର୍୍ଧି ଦୋଇ୍‌ଆଏ । 


ଏ ଭ ଗଲ ଅମର୍‌ ଖାଇଚ୍ରା ଅଭ୍ଯାସ; କରନ୍ତୁ ବଞ୍ଜମାନ 
ପଣ୍ଡ ଦେଜ୍‌ରୁ୨ ଏ. କାର ଅଭ୍ଯାସ ସଦ କିରଦ୍ଦ୍ର ଦ୍ରରକାର 
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9 ଅମର ଖାଇ୍‌ବ୍ରୀ ଅଭ୍ଵଧ୍ଯାଥ ଏଁ ତାର ପ୍ରଢକାର 


ଅନୁସାରେ ବ୍ରଦଳାଇବୀକ୍ୁ ପଡ଼ିବ । ଅମ ଦେଶରେ ଚଞ୍ଜିମାନ 
ପରର୍ଦ।' ଉଭରେ ଲେକଙ୍କର ରର୍ବଚରଭ ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ ଗୁଡ଼ିକରେ 
ବ୍ହୃଭ ରରବ୍ଞ୍ତନ ଦେବା ଦରକାର । ଚଗୃଜ୍ଵବଲ ଅଭ୍ତ୍ବବ ଥୁଲ୍ଭ 
ବେଲେ ଭ୍ଭଉପ୍ତଭ ଅଯଥା ଅସ୍ତ ଏବଂ ଭାଦ୍ରୀ ରର୍ବବ୍ରଙ୍ବିରେ ଅଜବ 
ଯେଭେ ବେଶୀ ଭଲ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ପାଇଲେ ମଧ୍ଯ “ଜଳଖ୍ରିଆ” 
ବୋଲ୍‌ କଦହ୍ଧ 4 ସଦୁକ୍ୁ ଜୀଚସ୍ଥାନ ଦେବାହଧାଗ୍୍‌ ଅମର 
ଖାଦ୍ଯସଂକଃ କେରେଦେଲେ ସୁଧର୍‌ପାରବ ନାହ୍ରି । ଢାରୁଡା 
ଜୀବସାର ଏଁ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଷପଷ୍ମିକାରକ ଉପାଦାନ ବଦ୍ଧ ରର୍‌ମାଣରେ 
ଥୁବ୍ତା ଖାଦ୍ଯବ୍ରସ୍ତ ଅମର ସ୍ନାସ୍ଥ୍ୟଗାଗି ବହ୍ଧଭ ବେଣୀ ଦର୍କାର୍‌ । 
କୁ ଅମେ ଯେଭେ ଦ୍ରନଯାଏ ସେହ୍ଦ ଏକ ରକମର ଖାସ ` 
ଖାଦ୍‌ଧୂବା, ପୁରାଜନ ସଂଙ୍କୀଣ୍ଡିଢା ଭଉରେ ରହବ ନୂଢଜ ନୃଉନ 
ପୁଷ୍ମିକାରକ ଖାଦ୍ଯକୁ ପୁଣାରକ୍ଷୁରେ ଦେଖୱମ୍ପକ୍ତାହ ସେଭେଦ୍ଦନ 
ଯାଏ ଜାଡ୍ରୀସ୍ପ କଲ୍‌ଯାଣ ସାଧନ ଅସସ୍ତର୍ତ । ସାଜାକିକ କ୍ଳସଂସ୍ବୀର, 
ଧର୍ନଗଭ ଅନ୍ଧ ବ୍ରଶ୍ମାୱୁ ଓଁ ଜାଉଗଭ ସ୍କର୍୍ଡିଭା ର୍ର ଅନ୍ଯ 
କ୍ଷେନ୍ତରେ ଅଗେଇ ଗ୍ଲଲ୍‌ବା ଯେଇର୍ବ ଦରକାର, ଖାଦ୍ଯ ବିଷୟରେ 
ମଧ୍ଯ ସେଦ୍ରପର୍‌ ସେସଦ୍ଧୁର ଗର୍ଣ୍ଡି ଭିତର ନଜକ୍ତ ପୁର୍‌ପୁର୍ତ ସ୍ଵ ଙ୍କର 
ବ୍େଜ୍ଞଲକ ପ୍ରଣାଳୀରେ ସଦ ପ୍ରକାର ଶାଦ୍ଯକୁ ଦଭିଶେଷଣ କର୍‌ 
ବ୍ଭ୍‌ନ୍‌ ଜୀବସାର ଥୁବା ପୁଷ୍ମି କାରକ ଓ ଶଟ୍ଵରଦ୍ଧଭକର ଖାଦ୍ୟକୁ 
କେବଳ ଗ୍ରଦଣ କରବା ବ୍ାଷ୍ପିଜୀସତ । 


ଭେବେ ବଭ୍ରମୂୁଲ ଅଭ୍ଯାସ ଭ୍ରର୍ଗ ବା ବଡ କଠିନ । 
ସେଥୂଲ୍ବଗ ଦ୍ଶେଷ. ରନ୍ତଧାକର୍‌ ଖୁବ୍‌ ଯନ୍ଧ ସହ୍ପକାରେ ଏ ଦ୍ଦରଗରେ 
ଗଢ କର୍‌ବ୍ରା ଏ ବଂ ଏ :ପ୍କାର ବକ୍ତମୁଲ ଅଭ୍ଯାସ ନ ଦେବା 
ପାଇ୍‌ ପ୍ରିଲା - ଦ୍ଦନଭ୍ତ ରେଖା କର୍‌ବ୍ରା ଜ୍‌ରଭ । ଢା ପର୍ବବଞ୍ତିରେ 
ବୃ ୩ 
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ଖାଦ୍ୟ ୮ 


ଶଗ୍ଵଗ୍ଵେପଯୋ ଗାଁ ଖାଦ୍ଯ ପାଇଂ ଜ୍ବପସୁ ଭୁ ମନୋ ୃଦ୍ବି ପିଲ୍ମଝ 
ଦ୍ରନର୍ତ୍‌ ଗଢ଼ ବା ଲ୍ବଗି ଭ୍ିଶେଷ ଜଵଦ୍ଯମ ହେବା ବ୍ରିଧେପ୍ତ । 


ପ୍ରଥମେ ପଇମାନଙ୍କଠାରେ ଜପସୁକ୍ୁ ଖାଦ୍ଯ ବରଷସୃରେ 
ଯୃକ୍ତପ୍ତଭ୍ୁ ମନୋଭ୍ବବ ସ୍ଷିଲ୍ଲଗ କ”ଣ, କରଟ୍ଵଯାଇ ପାରେ ସେ 
ସମ୍ପୃ୍ରେ କେଉେକ ବ୍ରଶିଷ୍ଧ ମନସ୍ତଡୃବଦ୍‌କ୍ର ମଭାମଉ ନ୍ଲମ୍ମରେ 
ଦଅଗଲ୍ନ । 

୧—ପିଇଁଙକୁ ଖାଦ୍ଯବ୍ରଷସ୍ତରେ କ୍ବପସୂ ରୁ ଶିକ୍ଷା ଦେବାକୁ 
ଦେଲେ ପ୍ରଥମେ ସେମାନଙ୍କ ସଙ୍ଗରେ ବସି ନଜକ୍ୁ ଗେଦ୍ଧି 
ସେଦ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ଦେବ । ଅଗର୍ତ କୁହାଯାଇ ଯେ, 
ସେମାନେ ଭ୍ରଡ ଅନୁକରଣ ସ୍ଵ । ବ୍ରଗେଷଉଃ ବ୍ରାପ ମା ଓଁ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସେଦାସ୍ପଦ ଗୁରୁଜନଙ୍କ ଜଵପରେ ସେମାନଙ୍କର୍‌ ବ୍ରହ୍ଧଭ 
ଅୟ୍ଥା । ଜେଣ ପ୍ରକୁଇ କାମରେ ଡ୍‌ଦାହରଣ ଦେଖାଇ୍‌ବ୍ରା 
ଦରକାର । 


୨—ଅଭ ପିଲାଦ୍ରନର୍ତ୍‌ ଏ ପ୍ରକାର୍‌ ଶିକ୍ଷା ଅରସ୍ତ କରବ୍ରା 
ଜଵରଭ ।, କାରଣ ଝକିଏ ବଡ଼ ହେଲନ୍ରେଳକୁ କେଭେକ 
ଅସ୍ତ୍ଯୟାସ ଅରସ୍ତ ହ୍ରୋଇଯାଇ୍‌ ଥାଏ । ଅରେ ଅଭ୍ଯାସ ହୋଇଗଲେ 
ଢାକୁ ବନ୍ଧଳାଇବା କଣ୍ମସାଧ୍ୟ । 


୩—କୌଣସି ଗୋଃଏ ନୂଭନ ଖାଦ୍ଯ ପିଲାକୁ ଭୁଲ୍‌ 
ଲାଗିବା ପସ୍ସତ୍ତ ସେଥରରୁ ଅଲ ଅଲଟ ପର୍‌ମାଣରେ ଭାକ୍ୁ ଦେବ୍ରା 
ଦରକାର । ପ୍ରଥ୍ର୍‌ ଗୁଡ଼ାଏ ରେ୍ଗୀ ଭା ଅଗରେ ଥୋଇ୍‌ଦେଲେ୍‌ 
ଭାର ହଠାତ୍ର ଘସ୍ଣଣା ଓ ବ୍ରରକ୍ତ ଅସିଯାଏ । ପ୍ରଥମେ ର୍ୃମ୍ରେ 
ଖାଇବାକୁ ଭାର ବ୍ରଶେତ ଅପଞ୍୍‌ ପଞ୍ଜ୍‌ ଦୁଏନାଦ୍ରୀୱ ମେ ଭାର 
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ଏ ଅମର ଝାଇବା ଅଭ୍ୟାସ @ ତାର ପଢକାର 


ର ଅ୍‌ୟଭ ଅଦର ବଢ଼ିଯାଏ ¢ ଭାଦ୍ରା ଅତ୍‌ ଯାସରେ ଟର୍ରଣଉ 
ହୋଇଯାଏ । 


୪— କୌଣସି ଖାଦ୍ଯସ୍ତଭ ଭ୍ତୁମ ନଜର ବା ଅନ୍ଯ କାହାର 
ବିଢୁତ୍କା ବ୍ରା ଘୂଣା ବନ୍ଧରେ ସେମାନଙ୍କ ଅଗରେ ଅଦୌ 
ଆଲେୋେରନା କର୍ବବ୍ରା ଡ୍‌ରଢଭ ନୁଦ୍ଦେ । ସେମ୍ମାନଙ୍କର ସରଲ 
ମନ୍ତ ସେଥ୍ପରେ ବିଶ୍ବାସ କର୍ୁକ୍ଷାଏ ଏର୍ବଂ ସେଥୂପ୍ରଭ ବ୍ରର୍‌ଗ 
ଜନ୍ଟ ଆଏ । 

୫—ମିଲାମାନଜ୍କର୍‌ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯପ୍ରଭ ଅଡଶୟୃ ଇଲସା 
କିମ୍ବା ଅଉ୍ଯଧୂକ ଵିଅଲ୍‌ ବିଷ୍ଠସ୍ତରେ ଅଲ୍େଚରନା ଅବିଧେସ୍ତ । ବରଂ 
ସେମାନଙ୍କୁ ରେଷ୍କାର ଜଣାଇଦେବା କ୍ବଚଉ ଯେ, ସଦୁସ୍ତଲ୍କାରୁ 
ଖାଦ୍ଯ ବ୍ରା ଅପତ୍ତରେ ଖାଲ୍‌ର୍ ଗୋଃିଏ ବଡ଼ ପ୍ଶଂସ୍ତୀସ୍ତ 
ଗୁଣି ଏବଂ ଘରେ ଓ ସସ୍ଭାଜରେ ପ୍ରଭ୍ଯେକଙ୍କଠାର୍‌ ଏହାଦ୍ରି 
ଅଶା କର୍ଵଯାଏ । ଢେଣ୍ଠ ପିଲ୍ମମାନଙ୍କୁ ବାଢ଼ିଦେ ଙଵଟରେ ସେମାନଙ୍କର 
ଝିଅଲ୍‌ପଉ ବ୍ରଗେଷ ଦୁଷ୍ପି ଜ ଦେଇ <ରର୍‌ ଗୋଃଏ ଅଜାଭ୍ୁର 
ମନୋଭ୍ତଵବ ଦେଖାଇବ, ଯଦ୍ଦ୍‌ାଗ୍ଵ ପଲା ମଜରେ ଗୋଡଏ ମ୍ପ 
ଧାରଣା ଦେବ୍ ଯେ, ଢା କ୍ଷେରେ ସେସଦ୍ଧ ଖାଇବା ନହ୍ାଉ 
ସ୍ଥାଭ୍ତଦକ । 

୬୭—ରୁଅଗାନନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ ଯେଭେ ସରଲ ଓ ଅମିଶ୍ରଣ 
ଦ୍ରେବ୍ତ ସେତେ ଭୂଲ୍‌ । ଖାଇବ୍ରା ସମୟରେ ବେଶୀ ବ୍ଯଉନ୍ତମ 
ଦେବା ଠିକ୍‌ ନଦ । ଅନ୍ସ୍ତମ୍ଭିଭ ଖାଦ୍ଯସମୟ୍ତ ତ୍ବିଷ୍ଯଭ 
ଖାଦ୍ଯାଭ୍‌ଯାସ ପ୍ରଭ ବଡ଼ ପ୍ଭକ୍ରଳଲ । 


୭—ଖାଇ୍‌ବ୍ରା ସମସ୍ୃରେ ଦସିଗୁସି ହୋଇ କଥାବ୍ରାତ୍ତା 
କର୍‌ ଖାଇ୍‌ବ୍ରା ଦରକାର । ସୁନ୍ଦର ସ୍କ ୍ଦର ଗପ ଏବଂ ବିଭ୍ତନ୍ତ 
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ଖାଦ୍ଯ ୧୦୦ 


ଖାଦ୍ଯବସ୍ତ ଭ୍ତଷସ୍ଟରେ ମଜା ମଜା କଥା ଅରହ୍୍‌ କର ଉ୍‌ୟ୍ରେକ୍ତ 
ଖାଦ୍ରପ୍ରଭ ଅନୁର୍ବଗ ବଢ଼ାଲ୍‌ବ୍ରାପାନ୍‌ ଚେ୍ଧା କରବା ଜ୍ଵରଭ । 


୮—ଖାଲବ୍ରା ସମ୍ମସ୍ତରେ କୌଣସି ଜଵନ୍ତ୍ରେକନାମୁଲକ ବଷସ୍ୃ 
ଅଲୋରନୀ କର୍ବବ୍ରା ଜ୍‌ଵରତ ନୂଦେ କ ପିଇମାନଙ୍କ' ପ୍ରଭ 
ଅଯଥା ବ୍ରରକ୍ତ ହେବ୍ରା ଠିକ୍‌ ନୂଦ୍ଦେ । ଅନେକ ସମସ୍ପରେ < 
ପ୍ରକାର ବ୍ରିରକ୍ତ ଖାଦ୍ଯପ୍ଭ ରର୍‌ଗ ସଚ୍ମି କର୍‌ଆାଏ । 
୧--ଏ ସୁ କ୍ୟଢ୍ରୀଜ ସେମାନଙ୍କୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଓ ବ୍ରତ୍ତନ୍ତ 
ଖୀଦର ବୈ ଞ୍କାନ୍ତକ ବ୍ିଗ୍େଷଣ ଖୁଚ୍ଦ ସରଲ ଭଖାରେ ଜଵଦାହରଣ 
ଦେଇ ଦୁଝାଇବ୍ରା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା ଦେବା ଜ୍‌ଵରଉ । ପାଠ୍ୟପୁସ୍ତକରେ 
ମଧ୍ୟ ଏ ଏଠୁ ସ୍ଥାନ ପାଇବା ଦରକାର୍‌ । ଚଳରଦ ସାଦ୍ରୀଯ୍ଯରେ 
ଏଥପଉ ପଲ୍ମମାନଙ୍କର ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଇବା ଅନୁୁର୍‌ ସହଜ । ସ୍କୁଲ୍‌ରେ 
ଏ୍ତକାର ପ୍ତଧୂରର ବଉ କ୍ଷେଦ ଅଠ୍ତୁ । ଅବଶ୍ଯ ଯେଉ ସ୍କୁଲ୍‌ରେ 
ପିଲାଙ୍କ ପାଇ ଖାଲ୍‌ବ୍ାର ଅର୍ଥରୁ ସେଠି ଏହା ଗୁବ୍‌ 
ୟୁରିଧାରେ ` କର୍‌ ହେବ । ଦୁତ ଗ୍ଯରଶଉଃ ଆମ ଦେଶ 
ସ୍ପ ଲ୍‌ମା ନଙ୍କରେ ଏହାର ପ୍ଚଳନ ନାହ୍ରି । 


ଏଭ ଗଲା ପିଲ୍ମମାନଙ୍କ ଭ୍ରଷସ୍ବିରେ କେଭୋଃ ମୋଞଖମୋଃ 
କଥା । ବ୍ରଞ୍ତମମାନ ବ୍ରଡମ୍ମାନଙ୍କ ଶିକ୍ଷା ର୍ରଷସ୍ତରେ କର୍ଥ ଅଲୋେଚନା 
କରଗ୍ବଯାଉ୍୍‌ । ଆମ ଦେଶରେ କୈଢେକ ଖାଦ୍ଯବ୍ରଗେଷନ୍ର ଓ 
ଡାକ୍ୁରମାନେ କେବଳ ଦୈନନ୍ତନ ଖାଦ୍ଯର ବିଗ୍େଷଣ କର 
ଅମର କ୍ର କ୍ର କଵପାଦାନ ଅସ୍ତ ରଡ଼ୁରୁ ଭା କହ୍ରଆନ୍ତଃ କଠ 
ଯାହାର ଅସ୍ତ୍ବବ୍ ରହୁଛୁ ଅଥୀଉ ସାର ଜାଣିବା ଦରକାର ସେମାନେ 
ଏ ବ୍ତଷ୍ତସ୍ତରେ ଅଦୌ ଜାଣିପାରନ୍ତି ନାହ । ପଦପଦି କାରେ ଖରେ 
ଅଧେ ଲେଖା ସୁଷମ ଖାଦ୍ର୍ୟ ଜୃପରେ ଲେ୍‌ଝିଦେଲେ୍‌ ବ୍ରା ଦୁଇ ଗର୍‌ 
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ଏ ଅଯୟ ଖୀଲ୍‌ବ୍ତୀ ଅଦ୍ତ୍ଯାୱ ଓ ଭୀର ପ୍ଉକାର 
ବ୍ର ୬ ଭୀ ସ୍କ ଲ୍‌ କଲେଜରେ ଦେଇଦେଲେ ଏ ବିଗ୍ୁଃ ସମସ୍ଯାର 
ସମାଧୀ ହେବନାଦ୍ର । ପନ୍ତପର୍ଦି କୀର ଖୀଦ୍ଯ ଭ୍ରଷସୃରେ ଯାଦା 
ବାହାରେ ଉୀୁ ଭିକ୍ଷିଭ ସଂସ୍ର୍ଦା ସୃ ଉତ୍ତର ଭ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପଢ଼ନ୍ତର ଓ 
ପଢ଼ ଲେ୍‌ ମଧ୍ଯ ସେଥୁରେ କାଦହ୍ୀର ଅଗ୍ରଦ ଜତ୍ଚ ବାର ଦେଖାଯାଏ 
ନାହୁଁ । ଭେବେ ଏଭେ ବ୍ରଡ ଭ୍ତଗ୍‌ଃ ସମସ୍ଯାର ସମ୍ଭାଧୀନ ହ୍ବେରଇ 
କପର୍‌ ? | 
ପ୍ରଥମେ ଡ଼ୀ ଲର, ଶିକ୍ଷକ, ଶାସନକନ୍ତୀ, ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଜୃପର୍‌ସ୍ତ 
ଦ୍ରୀଇତ ଏବଂ ବ୍ଗେଷନ୍କମାନେ ଏହାର ଗୁଲ୍ନ୍ଧ ପୁଣ୍ଟି ମାଦ୍ାରେ 
ଉଵପଲ୍‌ବୁଧୁ କରବା ଜଵରଭ । ଭା ଘରେ ଗସେମଭାନଙ୍କ ନେଢ୍ରଦୁରେ 
ଏ ବ୍ରଷସ୍ଟରେ ଦେଣବ୍ଯାପୀ ଗୋଃଏ ଅନ୍ଦୋଲନ ଅରସ୍ତ 
କର୍୍‌ଯାଇପାରେ । ବଞ୍ଜିମମାନ ପ୍ରଣ୍ଣ ହେଜ୍‌ର୍ରଟ ଅମ ଦେଗର 
ଶିଭକଡ଼ା ଜବେ ଲ୍ତରକ୍ଷର ଜନଭା ଉ୍‌ଭରେ କପର୍ତ ଏ ପ୍ରକାର 
ପ୍ରଗ୍ଵର ସସ୍ତ୍‌ଦବ୍ ହେବ୍ତ । ଅମ୍େେତ୍ଵ କା ପର୍‌ କ୍ଷିର ଦେଶରେ 
ମଧ୍ଯ ବ୍ର ଭା, ମୁନ୍ଦ୍ର ଉ ବିଜ୍ଞାପନ ଓ ନାନାପ୍ରକାର ଘୋଷଣା- 
ପନ ପ୍ରଭ୍ତଭ ବିଶେଷ ଫଲଥଦ ଦ୍ରୋଇପାର୍୍‌ ନାଢ଼ି । 
ଖାଦ୍ଯାଭ୍୍ଯାସ ବଦଲାଇବୀକୁ ଦେଲେ ପ୍ରଥମେ ସତୀ ଲେକମ୍ମୀ ନଙ୍କୁ 
ଏ ବ୍ରଷସ୍ୃରେ ୨ଙ୍ଗେଇବୀକୁ ପଡ଼ିବ । ସେମାନଙ୍କୁ ସ୍ଥତ୍ତ ଦେଇ 
ପୁଅମାନଙ୍କ ସ୍କ ଲ୍‌ କଲେଜରେ ଯେତେ ବ୍ର ଭା କଲେ ସୁକ୍ତ୍ରା 
ଲାଦ୍ଦ ଜାହୀ । ଝିଅମାନଙ୍କ ସ୍କଲ୍‌ କଲେଜ, ହଷ୍ତେଲ୍‌ରେ ଏବଂ 
ଗାଁଗଣ୍ଡୀରେ ସ୍ତ୍ୀଲେକତମୀନକୁ ନେଇ ଚ୍ରେଷ ଗ୍ରେଷ ଇମି 
ଗଢ଼ିବା ଦରକାର ଓ ସେମାନଙ୍କୁ ଏ ରିଷସ୍ଟରେ ଜୁପସ୍ପରୁ ଖିକ୍ଷା 
ଦେଇ ଅନ୍ଯ ନଙ୍କ ପାକ୍ସୁ ପଠୀଇବାକ୍ୁ ହେବ । ଏ ପ୍ରକାର 
ଅନ୍ଧଷ୍ଠାନରେ ର୍ତଡ ଦ୍ରଡ ନେଉା ଓ ବ୍ରଗେଷନ୍ତ୍ରମୀାନଙ୍କର ନୀମ 
ରହ୍ଦବ୍ରା ଜ୍୍‌ରଜ ୪ ସେମାନେ ଢଡାଙ୍କର ଖାଦ୍ର୍ଯକୁ ମଧ୍ୟ ସେପର୍‌ 
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ଖାଦୟ ୧°୨9 


ଭ୍ଵବରେ ନସ୍ଟନ୍ରଣ କରଦ୍ଦ୍‌ବଦ୍ା ଜ୍ବରଢ ୮ ଏସଦୁ ସାଧାର୍‌ଣ 
ଲୈକଙ୍କର୍‌ ଭଲ୍‌ ଭ୍ଵବେ କାଣିବ୍ରା ଦରକାରଃ କାରଣ ସାଧାରଣ 
ଲୋକଙ୍କ ଅରେଉନ ମନ ଭଉଦ୍ରେ ପିଭାର୍‌ ସ୍ଥାନ ଅଧୁକାର 
କବ୍ବ୍‌ ରହ୍ରଥବ୍ରାରୁ ଏମାନଙ୍କର କାସ୍ସାକଲାପ ପ୍ରଭ ସେମାନଙ୍କର 
ଗୋଃଏ ମଧର ଅକର୍ଘଷଣ ଆଏ । ଭେଣ୍ଡି ସେମାନଙ୍କର 
ଗ୍ଟଲ୍‌ରଳଣ ଓଁ ଅଭ୍୍‌ଯାୱକୁ ଲୋକମାନେ ଅନୁକରଣ କର୍ତ୍ଦ୍ରାକୁ 
ରେଞ୍ମାଂ କର୍‌ ଆଅନ୍ତ । ଅଜେକ ସମୟପରେ ଅମର କୌଣସି 
ଖାଦ୍ୟାଭ୍‌ଯାସର ଯଥାଥ୍ଯ ସଭପାଦନ କର୍ବବାକ୍ୁ ଯାଇ ଅମେ ଗାଵ, 
ଭ୍ତବେକାନତ୍ଦ ବଣ୍ଡାଡଗ ପ୍ରଭ୍ତଉ ଖ୍ୟାଉନାସା ଇଦ୍ଧାଷ୍ପର୍୍‌ଷଙ୍କ' 
ଅଭ୍ଯାସ ଓ ସର୍ତ ଅଣି ଥୋଇଥୀାଜ୍୍‌ଵ । ମନୁଷ୍ଯର ଏଢ୍ର 
ଦ୍ଲୁର୍ବଲଭାର ସାଦ୍ରାସ୍ଯରେ ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଜେକ  କ୍ର୍ଧୁ 
କର୍ଟଯାଇ ପାରେ । 

„ ବର୍ଭୁ କା ଅପେକ୍ଷା ଘଟ୍ଚ୍ଵେଇ୍‌ କଥାବା ଓ ବ୍ର୍ୟକ୍ତିଗଭ 
ସଂପର୍କ ଚେଖୀ ଫଲଥ୍ରଦ ହେବାର ଜଣାଯାଇରୁ । ଗଉ 
ସହାୟୁକ୍ର ସମୟପରେ ' ଅମେର୍‌କା ଓ ଇଂଲଣ୍ଡରେ ଏ ପ୍ରକାର୍‌ 
ଜ୍ଵପାସ୍ସର ଅଦ୍ରଲ୍‌ସ୍ଟନ କର୍‌ ହୋଇଥରଲ୍ଭ ଏବଂ ବ୍ରଉ ବ୍ରଡ଼ 
ଦ୍ରଶେିକ୍ସଖାନେ ସାଧାରଣ oo ପ୍ରଭ୍ଯକ୍ଷ ସଞଖର୍ବରେ ଅସି 
ଏଦ୍ରାର ପ୍ତଘ୍ଵର କର୍‌ଥୂଲେ୍‌  । ଅଲ୍େଚଜା ସଭ୍‌ତଭାକଙ୍କରେ 
ତୟା ଗରେବ୍ରା ପାଇ ର ଜାମରେ ଖାଦ୍ଯବ୍ରଗେଷକନ୍ନ 
ପ୍ରଭ ଭଙ୍କ ଦସ୍ତଗତ୍ର ଅବା ସ୍ପଭତନ୍ତ ପଦ ପଠାହ୍ରେଲେ ସେମ୍ମାନେ 
ତ୍ତଜକୁ ଗୌରବ୍ରାନ୍ବି ଭ ମତନେ କଣ୍‌ ଅସିଥାଅନ୍ତ । ଏ ପ୍ରକାର 
ଅଞତ୍ମରନା ସ୍ତ ବ୍ରା ଅନୁଷ୍ଠାଜମାନଙ୍କରେ ନୂଅ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ 
ଦବ୍୍ଯ ଅର୍‌ କର୍‌ ଦେଖାଇ ଦଭ୍ଅହେବା ୀଜ୍ତରଭ ସେ, କିପର 
ତସଦ୍ଧ ଜର୍‌ରରେ କସ୍କାଂ ବ୍ରରଂ କମ୍‌ ଖର୍‌ଚରେ ସୁଷମ ` ଓ 
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୧ ୪୩ ଅମର ଖୀଇର୍ତୀ ଅର୍୍ଯାୱ ଓ ଭୀର ପ୍ରଉଭକୀର 


ଗୁଝ୍ମିକୀରକ ଖାଦ୍ଯ ଉଅର୍‌ କର୍‌ଯାଇଗାରେ । ଏ ବିଷସ୍ରେ 
ବ୍ରଦୂଜ ଗବେଷଣା ଦେବୀ ମଯ ବାଞ୍ଚିସୀସ୍ତ । ନୁଭନ ନୂତନ 
ଅକିର୍ଷଣୀଯୃ ଶଖାଦ୍ୟଦୁବ୍ଯ ରଛୀ ଜ ହେଲେ ଗ୍ୋେକଙ୍କର ଜ୍ସ୍ଥାଦ 
କମିଯିବ୍ତ । ସିନେମା, ଥୁଏଃରେ ସାହାଯ୍ୟରେ ମଧ୍ଯ ଏହାର 
କହଧଳ ପର୍ବର କର୍ଯାଇୟାରେ । ତ୍ଵପସ୍ଥିଭତ ,ଖାଦଯବଞ୍ଥର 
ଅପକାକ୍୍ଜା ଓ ନୁଭନ ପାକପ୍ରଣାଳୀର ଜ୍ଵତ୍ରକର୍ଷ ଗର୍୍ାର 
ସ୍ବରରେ ଫିଲ୍ମ ଓ ଜୀଃକ ସାହାଯ୍ଯରେ ପଦଭର୍ଶଭ ଦୋଇଙ- 
ପାରେ । ଅମେର୍‌କାରେ ଏ ହା ସାହାଯ୍ୟରେ ରଦ୍ଧଭ ବେଶୀ 
କାମ ଢୋଇପାରଛୁ । ବଡ଼ ବଡ ହୋଲ୍‌ କଲଙ- 
କାରଖାନୀ ଭ୍‌ଭରେ ଥୂୁବୀ ଖାଦ୍ଯଶାଳୀ ଓ ବ୍ରସ୍ଣେଇ୍‌ 
ପ୍ରତ୍କୃ ଭରେ ଏ ପ୍ରକାର ଗାୀଦ୍ଯ ଗେ ନମେ ଗୃଲ୍୍‌ 
ଇର୍ବବା ସହଜ । ବ୍ରଡ ବଡ ହୋଲ୍‌ ଜାରେ ଏ ସପ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଖବରକାଗଜ ସାହାଯ୍ୟରେ ପ୍ରତ୍ପର କର୍ଵଦେଲେ ଲୋକ- 
ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଏହା ଗୋଝଏ ଫେଶନରୁପେ ନେ 
ପର୍‌ଣିଭ ହୋଇ୍‌ସିବ୍ତ । ଦାଞ୍ଚକା ଆଲୀ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସୁର 
ସୁନ୍ଦର ପ୍ରେଃରେ : ନୁଅଥକାର ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରାଭ ଥୋଇ୍‌ଲେ୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ପ୍ରଭ ନ୍ଧମେ ଅସ୍ଥା ବରଚ଼େ । ଖୁକ୍ତ ଗାୀଜରଙ୍ଗ ସହ୍ାଯ୍ଯରେ ଏହାକୁ 
ଭିଡ କର୍‌ ଖବରକାଗଜରେ ବ୍ରଡ ରରଡ ଅକ୍ଷର୍‌ରେ ଛ୍ରପାଲ୍‌ 
ଦେଲେ ଏହା ଲ୍େେକଙ୍କର ଡଖ୍ମି ପଥରେ ପଡେ । ପ୍ରଥତେ 
ପ୍ରଥମେ ଲ୍ଲୋକେ ଝକିଏ ସହେଦ୍ କର୍ବପାରନ୍ତିଃ କିନୁ ନଜେ 
ନ୍ନରମେ ଭାଙ୍କର ମନୋଭ୍ତବବ ବ୍ରଦଲୟିବ୍ତ । ଭା ସାଙ୍ଗକୁ ଯଦ୍ଦ 
ସର୍‌କ୍କୀଗ୍‌ ବିଗେଷଞନ୍ବମାନଙ୍କର ଏହାର କବପକାର୍‌ଭା ସସ୍ତଦ୍ଧରେ 
ଲମ୍ବା ଲ୍‌ମ୍ବା ଇ୍‌ସ୍ରଥାଦ୍ତୀର ବୀହ୍ରାରର, ଭାଦେଲେ ସେଥୂପ୍ରଭ ଅଦୁର 
ଆସ୍ଥା ବଢ଼ିବାର କଥା । ପର୍ବଦ୍ାପବ ଓ ଡାଲ୍‌ ଜଲ 
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ଖାଦୟ ଚି ୧୦୪ 


ଦୋକାନମାନଙ୍କରେ ନୁଆ ନୁଅ ଖାଦ୍ଯ ପସ୍ଥିଭ କରବା ଗଣାଲୀ 
ବ୍ରଷସ୍ପରେ ବ୍ରିଶଦ ବବରଣୀ ଆଇ୍‌ ର୍ରେଃ ର୍ତେଃ ପୂର୍ତି କା ସଦ 
କଣାଳୀମାନଙ୍କୁ ସାଶଗଣା ବଣ୍ଡାଦ୍ରେବୀ ଦରକାର । ମଙ୍ଗ ରେ 
ମଙ୍କିରେ ଏସଦୁର ପ୍ରଭଯୋଗୀଭା କର୍ଵଦ୍ଦୋଲ୍‌ ପୁରସ୍ଧାର, ସାଃଂ 
ଫିକେଃ୍‌ ବ୍ରା ସେପଗାନଙନ୍କର ନାମ ବଡ଼ ଚ୍ରଡ ଅକ୍ଷରରେ 
ଖବ୍ରର୍‌କାଗକରେ୍‌ ଛପାଇଲେ୍‌ ଲେକଗମାନଙ୍କର ଅଚ୍ଛହ ବଢ଼େ । 


ସ୍ତ୍ରୀଲ୍ଲେକମାନଙ୍କର ଏ ବ୍ରିଷସ୍ରେ ଅସ୍ଥା ଅସିଗଲେ ରରେ 

ଘରେ ଏହାର ପ୍ରଚଳନ ସମ୍ମୁର୍ତ ହୋଇପଘର୍‌ବ । ପୁରୁଷ ଲୋକ- 
ଙ୍କର ପ୍ରଥମେ ପ୍ରଥମେ ଅପତ୍୍‌ ହୋଇପାରେ କ୍ତ ଚନ୍ତୁଗ୍‌ ସ୍ବ 
ମେ ନ୍ମମେ ସେମାନଙ୍କର ଭ୍ଵ୍‌ର ବଦଳାଇ ଦେଇ ପାବେବେ । ଅଗରେ 
କୁହାଯାଇଥୁବା ଜ୍‌ପାସ୍ତିରେ ପିଲାମାନଙ୍କ ଠାରେ ନଆ ରକସର 
ଖାଦ୍ଯାଭ୍୍ଯାସ ସ୍ୁଷ୍ଧି କତ୍‌ ଯାଇ ପାରେ ଏବଂ କୌଶଳର ସଦ୍ରଉ 
ର୍‌ଛାରଵ୍ତ କର୍‌ ପରର ଘରିଚ୍ଥଲ ଭୁଵବରେ ଭର୍‌ ବ୍ରେଷଣ କର୍‌- 
ପାରଲେ୍‌ ପୁର୍‌ ଷମାନେ କରୁଦ୍ଦନ ଭିଡ଼ରେ ଅଦ୍ତୟସ୍ତ ହୋଇସିରେ । 
ଜୁନ ରକମର ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରଥମେ ଅଲ୍ଟ ଅଲ୍ଟ ପର୍୍‌ମାଣରେ ନ୍ମେ 
` ଅରସ୍ତ୍‌ କ୍ରଟବହେବା ଉଚଭ । ଛ୍ଵଷେଷଭଃ କେନ୍ଦୁ ସମ୍ମାନ ସ୍ପ ଅଭ 
ଅସିଥତ୍ମ ବେଲେ ଏ ପ୍ରକାର ନୂଆ ଖାଦ୍ୟକୁ :ସ୍ତରଳଜ କଲେ 
ଗ୍ୃହକତ୍ତି। ବରକୁ ହୋଇପାରେ ନାହି । ଖୁଦୁ ଚମ୍ପାର କାର 
ପ୍ରେଞରେ ଵରା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସୁନ୍ଦର ସୁନ୍ଦର ଆଳଆରେ ଭାକ୍ତ୍ର ସଜାଇ 

ଖାଇ୍‌ବ୍ରା ପାଖରେ ରଖ୍ରିଲେ ଲୋକେ ଅକ୍ଧଷ୍ଣ ଦୁଅନ୍ତ । ଯନ୍ଦ୍ର ଘରେ 
ଅଉ କେଦ୍ର ଏ ୍ରକାର୍‌ ଖାଦ୍ୟକୁ ପଥନ୍ଦ ଜ କରନ୍ତ ଭାଦହ୍ରାହ୍ରେଲେ 

ସମସ୍ତେ ଖାଲ ବ୍ରେଳେ ନଜ ପାଖରେ ଏ ପ୍ରକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯକ୍ୁ 

ସୁନ୍ଦର ରୁପେ ପ୍ନେରେ ସଜାଇ୍‌ ଖାଇ୍‌ବ୍ରୀକୁ ଆରସ୍ପର କଲେ ତଟେ 
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I ଅମର ଖାଇବ୍ରୀ ଅଦ୍୍ୟାୱ ଓ ଭୀର ପଭକୀର 


ନ୍‌ମେ ଅମୁଟାନଙ୍କ ମନରେ ସେଖୂପ୍ଭ ଗୋଷଏ ମ୍ବଲସା ଜନ୍ତେ ! 
< ବିଶେଷତଃ ଜ ବର ବ୍ରବାଦ୍ରତୀ ସତୀ କଟ୍‌ ପୁରୁଷ ଯଦ୍ଦ୍ର ଗେଟ କରେ 
ଢା ଦହେଲେ୍‌ ଥେ ଅଭ ସଦକରେ ଅର୍‌ ପକ୍ଷର ଖାଲ୍‌ବା ଅଭ୍ଯାସ 
ନଜ ରୂ ର ଅନୁସାରେ ବଦଳାଇ ଦେଲ୍‌ ଘାରବ୍ତ । ସେହପୁୱ ଓ 
ଅବେଗମ୍ୃଳକ ( Emotional ) ବାସ୍ଟମ୍ତଲରେ ଏହା 
ଵହଧଢ ଫଳପ୍ତିଦ ଦ୍ରୋଲ୍‌ଆାଏ । ସେଞଉଁ ଠି ସ୍କାମୀ ଏ ସ୍ତ୍ରୀ ଏକାଠି 
ଝାଅଙ୍ଗ ସେଠି ଏଦ୍ରା ସହଳ ସାଧ୍ୟ—କାରଣ ଜଣକ ଖାଉନ୍ତ୍ରରେ ଅନ୍ଯ 
ଜଣେ ଖାଇବାକୁ ଅନ୍ତଭ୍ଛ୍‌କ ହୁଏ ନାହ । କନୁ ଅଲଗା ଅଲଗା 
ବହିଲେ ସମ୍ମାଲ୍ଲେରନାସ୍ଟଲକ ମନୋସ୍ତ୍ରବ ବେଷୀ ଦେଖାସିବାର 
ସମ୍କା୍ତନ। ଆ ଏ । ଭେଣ୍ଡ୍‌ ସମସ୍ତେ ଏକାଠି ବରସ ମଜା ମଜା କଥା 
ପକାଇ୍‌ ଦସ ସି କର୍‌ ଗାଇବ୍ରସି ଲେ ବ୍ଯକୁଗଭ ଗାମଡ଼ିଅଲ୍‌ ଓ 
ସମାଲୋଚନା ମ,ଲକ ମନେୋୟଭ୍ତ୍ୃଦ ବ୍ରଦୁଭ କମ୍‌ ହୋଇଥାଏ {| 
ଖାଲ୍‌ ସେଉକ୍ର ନୃହେଇ ଯାହା ଖଇବ୍ର ଢାହା ଭୁଲ୍‌ ଭ୍ବ୍ରରେ 
ରର୍‌ପାକ ହୁଏ ଏବଂ ଢା ସଗେ ସଗେ ଘାଭବାର୍୍‌କ୍‌ ସଦ୍ାକ 
ଅସେ, ସ୍ଥାମୀ ସ୍ଟ୍ୀ ଓ ପିଲ୍ମମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ମଧୂର ସପର୍କ ବର୍ଡି 
ଜ୍‌ଠେ । ଗପର .ଷି କ୍ରମ୍ପା ସ୍ତ୍ରୀର ପର ସମ୍ପରପଭ ଫୟେଭେ ଅସତ୍ରୋଷ ବା 
ସଂଘପଷ ପୂଲେ୍‌ ସୁକ୍ତରା <କ ସାଙ୍ଗରେ ଭଲ୍‌ ଭତ୍‌ବ୍ରେ କସ ଗ୍ାାଇ୍‌ଦ୍ରାଦ୍ମାର 
ସେସୁ ଅନେକ ଘର୍‌ମାଣରେ କମିଯାଏ ଚ୍ରୋଲ୍‌ି ଅନେକ 
ମନସ୍ତତ୍ଵରତଭୁ ମଭ ଦେଇଛନ୍ତ । କେବଲ ଖସ୍ତରପ ପାଇଥ୍ତଣାଲୀ 
ଯୋ ଣୁ ଅପେର୍‌କାରେ ଅନେକ ଘର ସଭ୍ତୁଙ୍କି ଯାଇ୍‌ଥରବ୍ରାର 
ଜଣାସା ଏ । ଭେଣୁ ଏହାର ୟୂର୍‌ ଢ଼ ସମସ୍ତେ ଉପଲ୍‌ବ୍‌ଧ୍ୟ କରବବ୍ରା 
ଉରଭ । 
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ସାଂଶ୍ଲେଷିକ ଖାଦ୍ଯ 
( Synthetic food ) 


ଶ୍ର ହୁରିହୁର ପଃନ୍ନାୟକ 
ଅଧାପକ, ରେଭ୍େନତ ସା କଲେଜ, କକ 


ପ୍ରାଣୀ ଓଁ ତୃର୍ଭ ଦମ୍ମାନଙ୍କର ଜୀବନ ଧଆାର୍‌ଣ ଓ ଶଝ୍ରର 
ଦୂର୍ଦ ନମ୍ଭିତ୍ତ୍ ଖାଦ୍ଯ ପନସ୍ଟୋଜନ । କୃର୍ଭି ଦମାଜେ ( କେଢେକ 
ପର୍‌ଙ୍ଗପୁଷ୍ଧ ଜ୍‌ର୍ଭ୍‌ ଦଙ୍କ ବ୍ଯଡ୍ରୀଉ ) ବାଟରେ ଥୁବା ଅଙ୍ଗାର କାସ୍ପ 
& ସୁନ୍ବକାରରେ ଥିବ୍ରା ଧାଉବ୍ର ତ୍ରଚ୍ଯଃ ଯବକ୍ଷାରଜାନ ଓ ଜଲ ଦରାର 
ସେମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ ପୃସ୍ଥିଭ କରନ୍ତ, କିଦ୍ଛୁ ପାପ ସମସ୍ତ ଜ୍ରବକଙ୍ତ 
(କେତେକ କ୍ବଙ୍କ ବଡ୍ାଭ) ଓ ମନୁ ଷ୍ଯ ଏଦବ ଜୁଙ୍ଦ ଦମାନଙ୍କଠାରୁ 
ଖାଦ୍ଯ ସଂଗ୍ରଦ କରନ୍ତ । ଜୀବ୍ରଜ୍ଗମାନଙ୍କର ତୃର୍ଵି ଭମାନଙ୍କ 
ପର୍ବ ଅଙ୍ଗାରକ ( କାରବନ୍‌ ), ଜ୍ଦ୍ଜାନ, ଅମୁଜାନ, ଯବକ୍ଷାରଜାନ 
ପଭ୍ଵଭ ମୌଳକ ପଦାର୍ଅମ୍ଭାକକୁ ଜେଇ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ପୂସୁଉ 
କର୍ବବରୀରୀ' ଶକ୍ତ ନାହ୍ରୀ । ଭେଣୁ ସେମାନେ ସାଧାରଣଭଃ 
ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଏହ କରଙ୍ଭ୍‌ ଭନମାନଙ୍କ ଠାର ସଂଗ୍ରହ କରୁଥାନ୍ତି । 
ଅସ୍ମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯଦୋର୍ଥଠାରୁ ଅରସ୍ତ କର ପୃଥୁବାର ସମସ୍ତ 
ବ୍ର କେଭେ ଗୁ ଡ଼ଏ ମୌଲକ ଜବପାଦାନର ସମ୍ଷି ଶଣରେ ଗଠିଉ 
ଚ୍ରୋଲ୍‌ ବେଃ୍ତାନକମାନେ ପ୍ରଭପାଦନ କର୍ବ ଅଛଚନ୍ତ । ଏ ପସନ୍ତ 
ପୃଥୂିଝରେ ୯୬ ଗୋଃ ମୌଲକ ଜୁପାଦାନ ଅବ ଭ ଦ୍ରୋଇଅତ୍ତୁ 
ଓ ଦି ମୌଲକ ଉପାଦାନର ପୂୃଥୂଵୀର ଯାରତଙୀସ୍ ପନ୍ଦାଥ 
ଭଆର୍‌ | ଅମର୍‌ ସ୍ତ ପ୍ରଧାନଭଃ ଅଙ୍ଗାରକ, ଜୃଦୁଜାନ ଓ 
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୧୦୭ . ସୀଂଶବେଷିକ ଖାଦ୍ୟ 


ଅମ୍ପଳାନତ ଜୀମକ ଭତନ୍ନଗୋଝ ମୌଲକବସ୍ତ ଦ୍ାଗ୍‌ ଗଠିଭ । ଏହ 
ମୌନଲକ ଜଵପାଦାନ ମାନଙ୍କର ଘର୍ମାଣ ଭେଦ ଓ ସନ୍ମ ଶରଣ 
ପଣାଲୀର ଛଭେଦ ଅନୁସାରେ ଉଭିନ୍ଞ ଭିନ୍ନ ପଦର୍ଥ ପ୍ଥିଭ 
ଦୋଇ୍‌ଆାଏ । ରନ୍ତ ଓ ଭ୍ତ୍ରଭ କ୍ୃଦ୍ଭପ୍ତ ଏକପ୍ରକାର ମୌଲକ 
ପଦାର୍ଥର ସନ୍ଧି ଶଣରେ ପସ୍ଥିଭ, କିନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କର ପର୍‌ମାଣ ଏଁ 
ସମ୍ଧ ଶରଣ ପଣାଲୀ ଭଲ ଭିତ୍ନ ଧରଣ୍ଠର୍‌ ଅଃ 1 


ମନୁଷ୍୍ଯ ଅଦ୍ଦ୍ରସସୁଗରୁ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ତଜିନ୍ସ୍‌ ପକୃଭ ଜ୍ଵପରେ 
ନର୍ଘର କର ଅସଅର୍ରୁ । ପକୁଉ ପରପୁଷ୍ଧ ତୃ କ୍ଷଲ୍‌ଭା ଓ ପଶୁପକ୍ଷୀ 
ମାନଙ୍କଠାରୁ ମନୁଷ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ସଂଗ୍ରଦ କରେ । ଭେଣ୍ଡି ସେ ସେଦ୍ର 
ଦୃକ୍ଷଲ୍‌ଭା 6ଓ ` ପଶୁକ୍ଷୀମାନଙ୍କ ଜ୍ଵପରେ ପଟ୍ଙ୍ଗପୂଷ୍ଣ ଦ୍ରୋର୍‌ 
ରଦ୍ଅତୁ କଦ୍ଧଲେ ଚଲେ । ମନୁଷ୍ଯର ସୂଷ୍ପି ସମମ୍ତରେ ବୃକ୍ଷଲ୍୍‌ଭୀଗୀନେ 
ଅଭ୍ୟଧକ ପରମାଣରେ ଥୁଲେ । ଢେଣ୍ଡ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସଂଗ୍ରହ କର୍ବ୍ରୀକୁ 
ମନୁଷ୍ଯକୁ ଦ୍ରଶେଷ କଟ୍ଧ କର୍ବବୀକୁ ପଡ଼ ନ ଅଙ୍ଗ । ନ୍ମେ ନମେ 
ଘନୂଷ୍ଯର ବଂଶରୁ ସଗ୍ଦ ସଙ୍ଗେ ଏଦ୍ର ଚୁ କ୍ଷଲ୍ଭା ଓ ଘଣ୍ପକ୍ଷୀ- 
ପାନଙ୍କର ସଂଖ୍ୟା ଦ୍ର।ସ ପୀଜ୍‌ଅ୍ତୁ । ପୃଥବ୍ତୀାର ବତ୍ତତୀନ ଜନସଂଖ୍ଯା 
ପ୍ରାପ୍ତ ଦୁଇଶହ ବ୍ରୀଇଗକୋଃ ଜ୍‌ଵପରେ । ଏହୁ ସମୃ ପୃଥୁସୀର 
ବିଉ୍ଲନ ଦେଶରେ ଖାଦ୍ଯସଂକଃ ଦେଖା ଦେଲାଣି । ଏଦ୍ର ଦୁଇଶଦ 
ବାଇଶକୋଃ ଏକଶହ ବର୍ଷ ପରେ ଦୁ ଏଭ ଦଶଶହ କୋଃ 
ହୋଇପାରେ ! ଭେଣ୍ଟ୍‌ ଏପର୍୍‌ ଅର୍ତସ୍ଥାରେ ପକୁଉ ଉ୍ଵପରେ ଖାଦ୍ଯ 
ନଧମିଶ୍ତ ନ୍ର୍ଭର କର୍‌ବା ଯେ କେତେ ବରଜ଼ୁନକ ତାଦ୍ରା ସହଜରେ 
ଅନୁମାନ କର୍ଯାଇ ପୀରେ । ଚ୍ରତ୍ଜିମୀନ ସମସ୍ତେ ଜବପଲ୍ବବଧୁ କଲେଣି 
ଯେ ଖାଦ୍ୟ ଜିମିନ୍ତ୍ବ ପକୃଭ ଜ୍ଵପରେ ନଦ୍ତର କର୍‌ ରଦ୍ରଦ୍ରା ଅସସ୍ତଚ୍ର 
ଓ ନିର୍‌ର୍ଥକ । ପକୁଢ କପରେ ନ୍ର୍ବଦର କ୍ତ ରହ ଦୁଷ୍ଟ 
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ଗାଦ ୧୦୮ 


ବ୍ତନ୍ୟା, ଅନାୱୃ୍ି ଇଢ୍ତ୍ୟାଦ୍ଦ୍ର ତୃଦ୍ଧାଉ ସଦର ସତ ମାନବର ଜାଉ 
ଅକି ତୃଥବଵର ଅଧୁକାଂଶ ଦେଶରେ ଅଲ୍ତର ସ୍କୁଲକୁ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଡରୁ ଅନ୍ତୁ | ବୁ କ୍ଷଲ୍ଭାଜାନେ ଅଙ୍ଗାଇକ, କ୍ଦ୍ଜୀନଃ ଅମୁକାନ, 
ଯବକ୍ଷାରଜାନ ତ୍ତଭ ଖୌଳକ ତଗାଦୀାନମାନଙ୍କରୁ ସେ 
ଡରେ ଖାଦ୍ଯ ଫହିଭ କରତ ଗାର୍‌ ଛନ୍ତି; ସେହ୍ର ଜଵଘାସ୍ୃରେ 
ଯନ୍ଦ ଆମେ ବୈଳ୍ପନ୍ତକ ପଞ୍ୟାଲୀ ଦାର ଖାଦ୍ଯ ଘୁସୁଭ କର ଗାରିବୀ, 
ଢଭେବେ ଅଳର ଅଉ୍‌ ଅସଗତ ସୁ ଗା ସୁଗ ଧର୍‌ ରହ୍ରବ ନାଦ୍ରି । 


ଆମ୍ଚର ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ ପ୍ଧାନଭଃ ଅସଘ୍ୟାରକ, ଜକଳ, 
ଜବଦ୍‌କାନ ଅମ୍ମନାନ ଓ ସବ୍ରକ୍ଷାରନାନ ଦ୍ଵାସସ ଗଠିଉ । 
ଅଙାରକାଥ଼ ବ୍ରାୟ ଅମ୍ଚରୁ ଚ୍ରାପ୍ ମଞ୍ଡଲରେ ଯଥେଷ୍ମ ରର- 
ମାଣିରେ ଗ୍ର ରହିର୍ୁ । ଏହାର ର୍ରମାଣର କ୍ଷତ ତୃକ୍କି 
ବ୍ରଣେଷ ଘଞଃ ନାତି । କବକ ର ଷ୍ମୀୟ କ୍ର କସ୍ପାରେ ଅଙ୍ଗାର 
କାମ୍ପ ବରାୱକୁ ଭଗ କରୁଛ କି 3 ବୃକ୍ଷ ଲ୍‌ଭାମାନେ ଦ୍ର 
ଅଙ୍ଗାରକାନୁରୁ ନିଜର ଗାଦ୍ଯ ଗତିର କଣ୍ଦବା ନିମିତ୍ତ ଅଙ୍ଗାର 
ଟହଣ କର୍‌ ଅଛସ୍ତ ଏ ଅମ୍ପଜାନକୁ ଭ୍ଯାଗ କରଛନ୍ତ । । ଜେଣ 
ଗୋଃଣ< ଦ୍ଦଗରେ ତୃ କ୍ଷଲଭା 6 ଅନ୍ଯ ଭ୍ୂଗରେ ଗଶୁରକ୍ଷୌମାନଚ ଙ୍କର 
ରେସ୍ମର ସଦଯୋଗ ଅଳରେ ଅଙ୍ଗାର ଚନ୍ଧ ଚ୍ରାସ୍ଡୁ ମଣିଲରେ 
ରରନ୍ତନ ସୀଡ୍ତରେ ଗଲୁ । ଡେଣ ବା ମଧଳେରେ ଢାହାର 
ରର୍‌ଞ୍ଚାଣର କୌଣସି ହାଏ କ୍ର୍ଟା ବୃ ବନା । ବୃକ୍ଷଲତା 
ଟାରନେ ଯଦ୍ଦ୍ରୟ ଅଙ୍ଗାଚକାମ୍ପ ରୁହଣ କର୍‌ ଅମ୍ମକାନ ତ୍ଯାଗ 
କର୍‌ ନ ଆର ନ୍ତେ ଢେବେ ଜବୱଝ୍ଦିର ପ୍ତାରସ୍ତର୍‌ ଅକିପସାନ୍ତ ସାଇ 
ବ୍ାଧୁମଥିଲ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ବ୍ରାୟ ଦାସ୍‌ ପୃଧ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତା ଓ 
' ବ୍ରାୟୂମଧଲରେ ଅମ୍ପଳୀନର ସନ୍ତ୍‌ ନ ଆତ 1 ଅମ୍ମକାନର ଅଭ୍ତ୍କ୍ତରୁ 
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୧୦ ସାଂଗ୍ରେପିକ ଖାଦ୍ଯ 


ମୃପ୍ପବୀ ପ୍ରଷ୍ଟରେ ଜୀବକନ୍ତଙ୍କର ବୈ ରହବା ଦୁଚ୍‌ଢ ହୋଇଥାୱ୍ତୀ 
ଓ ବ୍ରଦ୍ଧଦ୍ଧନର୍‌ୁ ଏଦ୍ର ଜୀବକଗଉଭ ଲେପ ପାଇ୍‌ଆଙ୍ତ' । ଅଙ୍ଗାର 
ଓ ଅମ୍ମଜାନ ରନ୍ଧ ସର୍ବଦା ସମ୍ମାନ ଗଉରତର ବାପ୍ଡୁସ୍‌ଣ୍ଡଲରେ 
ଗୃଲ୍ ଥୁ ବାର ଅକ ଜୀବ୍ତକନ ମାନେ ଉଦ୍ଵି ଘାର୍‌ ଅଛନ୍ତି । 


( ଅଙ୍ଗାରକ ଚନ୍ଧର ଚନ ) 

ଅଙ୍ଗାରକ ରମଞମ୍ନ ପରର ଯବକ୍ଷାରଜାନ ରଞଚ ମଧ୍ଯ ବ୍ରାସ୍ୁୁ 
ପ୍ଲେ ଓ ପୂୃଥୂୁଚ୍ତୀ ମଧ୍ଯରେ ନଲଲ୍ଯଯ ନେମିତ୍କ ଭ୍ଵବବରେ ରୃଲ୍‌ 
ଅଛୁ । ବାପୁ ମକ୍ତଲରେ ଯଥେଷ୍ପ ଭରମାଣରେ ଯବକ୍ଷାରଜାନ 
ଥିଲେ ସୁରା! ବୃ କ୍ଷଲାନାନେ ଢାହା ସହଜରେ ଗ୍ରଦଣ କର୍୍ ଗାରନ୍ତ 
ଜାହୀ । ସେମାନେ ମୃତ୍ତକାର ସାଧାରଣଭଃ ଢ୍ାହା ଗହଣ କର୍ଚଂ 
ଆଅନ୍ତ । ଚୁ କ୍ଷଲ୍ଭାହାନେ ମୃତ୍ତକାରୁ ଯବକ୍ଷାରଜାନ ସଂଗ୍ରହ କରନ୍ତି 
ଏନ୍ତଂ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରସ୍ଥିଭ କରନ୍ତ । ସେଦ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଜୀବ୍ରକ ମାଲେ 
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ଖାଦ୍ୟ Ceo 


ଖାଅନ୍ତ ! ମଲମୁନ ଭ୍ଯାଗ ଓଁ ମୃଭ ଜୀବକତ୍ତୁଙ୍କର ମାଂସ 
ଲଢ୍ୟାଦ୍ଦର୍‌ କେଢେକ ( ବ୍ଯାର୍ସ୍ ରିଆ ) ବୀଜାଣୁ ବା କୃର୍ଭିଦ 
ମାନଙ୍କ ସାହାଯ୍ଯରେ ଯବ୍ରକ୍ଷାରଜାନ ଆକାଶରୁ ଅ୍ଚ ସୃଦ୍ତୁକାରେ 
ଗ୍ମିଶେ । ସେଦ୍ର ମୃତ୍ତକାରୁ ଦୃକ୍ଷଲ୍‌ଭାମାନେ ଯବକ୍ଷାରଜାନ 
ସଂଗ୍ରହ କରନ୍ତି । ଏଦ୍ରପର୍ର ଯବ୍ରକ୍ଷାରଜାନ ରଞ୍ଚ ସମ୍ଥାନ ଗଉଭରେ 


ଅଙ୍ଗାରକ ର ପର୍ବ କଵଚ ଦ ଓ ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କ ସହଯୋଗରେ 
ଗୃଲ୍‌ଅଛୁ ! 


( ଯବକ୍ଷାରଜାନର ରନ୍ଧ ) 


ଏଦ୍ରପର୍‌ ଯବକ୍ଷାରଜାନ ଅଙ୍ଗାରକ ଓ ଅମ୍ପଜାନ ବ୍ରସ୍‌ 
ମଣ୍ଡଲ ଓ ସ୍ୃତ୍ତକାର ଅସରନ୍ତ ଭଣ୍ଡାରର ଅନାସୃସରେ ମିଲ 
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ଦଣ୍ଡ ସାଂଗ୍େଷିକ ଖାଦ୍ରୟ 


ର୍ର | କଳ ଓ ଉଦ୍କାଳିର ଅର୍ବ ଝୁଅ ତୃଷ୍ଣରେ ଜୀଡ଼ି | 
ଲୌଦ୍ଦ ଇଭ୍ଯୟାନ୍ଦ୍ର କେଢେକ ଦରକାଗ୍ଵ ଧାଉବ୍ତ ଦ୍ରବ୍ଯର ଅଭ୍ତ୍ରବବ 
ଗଧ ପୃପ୍ଧିବରେ ଦେଖାଯାଏନ୍ତ । ଏଦ୍ଗ ତୃପ୍ତ ଯେଭେ ଦ୍ରନ 
ପର୍ସନ୍ତ ଭତ୍ତି ରଦ୍ଧଛୁ ଏବଂ ମନୁଷ୍ଯ ଓ ଜବ୍ରଜନ୍ତୁ ଇଉ୍ୟାନ୍ଦ 
ବି ରହିଛନ୍ତ ସେ ପିନ୍ଧ ଏହ୍ସ ମୌଳକ ଦୋର୍ଥ ଗୁଡ଼କର 
ଅଭ୍ତ୍ବବ୍ ନାହ୍ରି । ଢେଣୁ ଏହୁସରୁ ଗୌଭକ କ୍ବପାଦାନ ସାଦ୍ରାଯ୍ଯରେ 


ଆସ୍ଠେମାନେ ଚୈଞ୍ାଲକ ପ୍ରଣାଲୀରେ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ସ୍ରଭ କପପାର୍‌ଲେ 
ଅସ୍ତ୍ର ଖାଦଂଭ୍ବବ ବଦ୍ଧ ଘର୍‌ମାଣରେ ଦୁର ଦୋଇ ଗାରବ । 


ଅସ୍ଟେମାଜେ ଶଗ୍ଵର ଧାରଣ ଓ ଗ୍ରଶ୍କି ସାଧନ ନମିତ୍ତ୍‌ 
ଗ୍ରେଉସାର ( କାରବୋହାଇଡରେଃ୍‌ ) ଯଥା—ଭ୍‌ଭ, ଭ୍ୁଂ, ରନ 
ଇଭ୍ୟାଦ୍ଦ, ସ୍ରେଦସାର (ଫ୍/8 ) ଯଥା —ଢେଲ, ଘିଅ, ଚରି ଜାତ୍ରୀ 
ଖାଦ୍ଯ, ପୁଝ୍ମିସାର ( ଘ୍ରୋଃନ୍‌ ) ଯଥଆା—ଡ଼ାଲ୍‌, ଛେନା, ମାଛ, 
ମାଂସ ଇ୍‌ଭ୍ଯାଦୟ କେଢେକ ଖାଦ୍୍ଯସାର ( ଭିଃମିନ୍‌ ) ଦୁଦ୍ଧ 
ଏବଂ କେଢେକ ଅତ୍ଯାବ୍ଯଙ୍କାୟ୍ତ ଲବଣି ମାନଙ୍କ ଉପରେ ନର୍ଭ୍ର 
କରୁ । ଏହ୍ର ଖାଉ୍ଯ ଗୁଡ୍ଚକୁ ଟୁ କ୍ଷଲଢାମାନେ ସେମାନଙ୍କ ଦେହରେ 
ମୌଲିକ ଜୁଵପାଦାନ ମାନଙ୍କ ସାଦ୍ରାଯ୍ଯରେ ପୃସ୍ିଭ କଭି ପାରୁ: 
ଛନ୍ତ ।; ମନୁଷ୍ଯ ଏଦ୍ର ଗୁଡ଼ିକ ବୈଜ୍ଞନ୍ତକ ପ୍ରଣାଲୀରେ ଅଥ୍ଥୁଉଓ 
କରର ପାର୍ବବ୍ରା କିଛ ବିରଦ ନୂୃଦ୍ଦେ । ମୌଲିକ ଜୁପାଦାନ 
ମାନଙ୍କ ସାହାଯ୍ଯରେ ଅନେକ ଦେଶର ଗବେଷଣାଗାର 
ମାନଙ୍କରେ ଜ୍ଵପର୍‌ଲ୍‌ଝିଭ ଖାଦ୍ଯଦ୍ରବ୍ଯ ସତତ କର୍ବ୍ରା ' ପାଇ 
ଗବେଷଣା ଗ୍ଟଲ୍‌ଅରୁ । ଚୈ୍ରକମାନେ ଏଦ୍ରସଦ୍ଧୁ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରାର୍ଥ 
ପ୍ରମ୍ପ୍‌ ଭରେ କେଭେକାଂଶରେ ସଫଳ କାମ ମଧ୍ୟ ଲେର | 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଖାଦ୍ୟ ୧୧୨ 


(୧) ଶେଉସସାର:—ଏଦା ଅଙ୍ଗାରକ, ଉଦ୍ଜାନ 6 
ଅମ୍ଚନାନନ ଦାସ ଗଠିଉ । ଚୃକ୍ଷଲ୍ଭାଜମାନେ ଅଙ୍ଗାର ଅସ୍ପକରଣ 
ପ୍ରହ ସବା ଦାସ୍‌ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ S ଜଲବରୁ୍‌ . ପନସ୍ଥି ଭ ସଦଧୁଜ କଣା 
ଓ ଯୌରରଣ୍ି ବ୍ରା ଅଲ୍ଲେକ ସାହାଯ୍ଯରେ ଶ୍ଡେଉସାର ପୂସ୍ଥିଭ 
କରନ୍ତ । ଅଙ୍ଗାରକକାମ୍ପି ବ୍ରାସ୍ଟୁମ୍ତଳରୁ ଓଁ ଜଳକଣା ନକ 
ଶଗ୍ଵରଭୁ ମିଲେ । ଦୃକ୍ଷଲ୍‌ଭାର ସଠୁଜର୍ତ ସଦୁଜକଣା ସୋ ଧୁ 
ହୋଇଆ ଏ । ଏହା ପନ୍ତମା ନଜ୍ଞରେ ବିଶେଷ ରର୍୍‌ମାଣରେ ଆଏ । 
ଜେଣ ଏହୁ 1) ପଦାଅମାନଙ୍କରୁ ଚୃକ୍ଷଲ୍‌ଭାତ୍ମାନେ ସେମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ 
ଅନାସାୱରେ ସଥୌରରଣଶ୍ଲି ସାହାଯ୍ୟରେ ଭଅର୍‌ କରନ୍ତ । ଅଙ୍ଗାର 
ଅୟ୍ପକରଣ ପ୍ରନ୍ି ସ୍ପ କାର୍ସା ପନ୍ତମା ନଙ୍କରେ ସାଧାରଣଉଃ ହୋଇଥାଏ । 
ଅଙ୍ଗାର କାମ୍ପ ପଥ ଭ କ୍ଷତ କ୍ଷତ, ରୁର ଦୁାଗ୍‌ ପନ ମଧ୍ୟକୁ ଠବେଶ 
କରେ । ଏହା ପନ୍ତି ଭ କୋଷମାନଙ୍କର ଜଲ ସହ୍ତି ଶଣରେ 

ରୋକ ଓଁ ସରୁ କକଣା ee ପ୍ରହିସ୍ା ଦୃର୍‌ 

ପ୍ରଥମେ ପଦମାନଙ୍କରେ ଦ୍ରାକ୍ଷା ଶକସ୍ଵ ବ୍ରା ଟ୍ଲୁକୋକ ହ଼ିଭ 
କରେ । ଗ୍ଲୁକୋଜ ବା ଦ୍ରାକ୍ଷା ଶର୍କର୍୍‌ର ପୃସରଭ ସମ୍ମୟୃରେ 
ଅଙ୍ଗାରକ୍କ ଦାଷା ଶିକୟଷରି ରହ୍ରଯ ଏ ଏବ୍ବଂ ଅମ୍ମଜାଜ ବାସୁ 
ମ୍ଳକୁ ଦ୍ଦ ଆତ । ଦ୍ରାକ୍ଷା ଶର୍କରବ ( ଗୁକୋଜ ) ଗୋଃଏ 
ଶ୍ଲେଭସାର ଜାତୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ । ଏହ୍ର ଦ୍ରାକ୍ଷା ଶକକର୍‌ରୁ ଶ୍ଯୟଶର୍କର୍‌ 
ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଗ୍ବେଭସାର ରେ ଘରେ ପସ୍ଥଭ ଦୁଏ । ଏହ 
ସଠୁ ରନ୍ତ ଜାତୀପ୍ତ ପଦାର୍ଥ ଏବ୍ଂ ଢେଉ ଗୁଡ୍ଜଏ ଦାକ୍ଷା 
ଶର୍ଦ୍ଗ୍ଵ ଓ ଅନ୍ଯ ନୟ ଶକର୍‌ର ସମ୍ମଙ୍ଗି ମାନ । 

ଜ୍ଵପର ଲ୍‌ଖିଭ ଜୃପାସ୍ୃରେ “ ଅମେର୍୍‌କାର ଅନେକ 
ଗବେପଣାଗାରମାନନ୍କରେ ବହୁ ବୈଳଜ୍ଞାଲକ ଗ୍ଲେଉସାର 
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୧୧୩ ସାଂଖ୍ରେତିକ 'ଖାଣ୍ଡୟ 


ପୃହୁଭରେ ଲାଗି ଅଡ଼ଛନ୍ତ୍ର । ଜଳ ଓ ଅଙ୍ଗାର-କାମ୍ପ ବାଷ୍ପକ୍ସୁ ମିଶ୍ରଣ 
କର୍‌ ଓଁ ସଦଠୁଜକଣାକୁ ଅଣୁଘଃକ ( କାଖଲିଷ୍ମ ) ଭ୍ବରରେ 
ବ୍ଯବ୍ଦାର କର୍‌ ସୌରରଣ୍ଡି ଦା ଅଲେକ ସଞଖ୍ଜୀଉ ଦ୍ଵାସ୍ତର 
କାର୍ବ୍ବୋଦ୍ାଲଡ଼େଃ୍‌ ପ୍ରଥଭ କର୍ବଯାଇ ପାରୁ । ଭିନ୍ନ ଭି 
ପଦାର୍ର୍‌ ଅଣୁମାନଙ୍କର ଗ୍ଵସାସ୍ଟନ୍ଧକ ପ୍ରଙ୍ିୟ୍ଵା ନ୍ନମିତ୍ତ୍୍‌ ଏକ 
ଭଡ୍ତୀୟୁ ପଦ୍ଦାଥର୍‌ ଅଣ ର |ର ସାହାଯ୍ୟ ନେବ୍ରା ଦରକାର ପଡ଼ିଥାଏ 4 
କୁ ଏହ୍ର ଢୃତୀସୁ ' ପଦାର୍ଥର ଅଣ ର ଭର୍‌ମାଣ ସି ୟା ଦାଗ୍୍‌ କୌଣସି 
ଦ୍ରାସ ବା ତର୍କ ଦୃଏନାହ୍ର । ଏିଦ୍ରାକୁ ଅଣ୍ଡ ଘଃକ କଦନ୍ତି 
କାରଣ ଏହ୍ରା ଦୁଇଗୋଃ ଉତନ୍ନ ଭିନ୍ନ ପଦାର୍ଥର ଅଣର ସଂଯୋଗ 
ରାଃାଇଥଆାଏ । ର୍‌ସ୍ପାୟୁନ୍ତକ ପ୍ରଡ଼ିୟ୍ଥା ଦାଗ ସ୍ପାଂଶ୍ଳେଷକ 
କାର୍ବୋଦ୍ାଇଡେଃ, ର୍ରଙ୍ଧଦଲ ଭ୍ତବେ ପ୍ରଥଭ ହୋଇନାହି | "କରୁ 
ଏଦ୍ବା ବ୍ରଦ୍ୂଲ ଭ୍ଵଦବରେ ପୁସ୍ତକ ହୋଇ ପାର୍‌ବ ଚ୍ରୋଲ୍‌ ଅଶା 
କର୍ଵଯାଏ । 


କାର୍ବୋଦହାଇଡ଼େଃ୍‌ ଖସ୍ରୁଭ ଦ୍ଦଗରେ ଜର୍ମାନ ବୈଜ୍ଞନକମାନେ 
ବଦହୃ ଗବେଷଣା କର୍‌ ନାଜା ପ୍ତକାର ପର୍ବ ଭ ଅବରସ୍ତାର କର୍‌ 
ଅ୍ଥନ୍ତ । ସେମାନେ କରଭୟୂଣ୍ଡି › ବାଜେ .କାଠଞୁକୁର କା $ ନଡ଼ା, 
ଇଭ୍ୟାନ୍ଦର୍ ବଦ୍ଧ ପ୍ତ ମମାଣରେ ଦ୍ରାକ୍ଷାଗର୍କଗ୍ଵ ପ୍ରସ୍ରଭ କର୍‌ ପାରୁଛନ୍ତ 1 
ଏଥି ଲମିନ୍ତ୍ ଦୁଇଗୋଃଖ ପକ୍ବ ଉର ପ୍ତବଲନ ଡବ ପରେକ୍ୁ ଦେଶରେ 
ଦେଖାଯାଏ । ପ୍ରଥମ ହେଡ୍‌ ବରଜିସ୍ପସ୍‌ ପ୍ରଣାଲୀ "ଓ ଡ଼ିଖାସୃଃ 
ଶୌୋଇାର ପଣାଳୀ । ର୍ତଜୟୃସ୍‌ ପଣାଲୀରେ ପ୍ରଦି ୟା ପାଇଁ 
ଅର୍ଦ୍ଧ ବ୍ରିଗ୍ଧେଷଣ କରବା ନ୍ତମିତ୍ତ ଗାଭୂ ଦ୍ରାଇତ୍ରୋକ୍ରୋର୍‌କ 
ଅସଉ୍‌ର୍‌ ଦରକ୍ରାର ` ପଡେ । ସର୍ଚ୍ଚ ପ୍ରଥମେ କାଠର ଗୁଣ, 
କାଠଞୁକ୍ସଗ୍ଟ ଜଡ଼ା, ଘାସ ଲଇଉ୍ଯାଦ୍ରକୁ ଶୁବୁ ର୍ରେଃ ର୍ରେଃ 
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ଖାଦ୍ୟ ୧୧୪ 


ଅକାରରେ କାଚ୍ତବ୍ରାକୁ ହୁଏ, ଡ୍ର ଘରେ <ଦାକୁ .ଶୁଷ୍ଟ କର 
ରୋଝଏ ଜାରକ ପାତ୍ରରେ ଗାଭୂ ଅସିଡ୍‌ ସଦ୍ରଭ ସିକ୍ର କର - 
ବ୍ରାକୁ ହୁଏ । ଜାରକ ପାନରେ ଏହୁ ପ୍ରନି ସ୍ଵା ନ୍ତମାଗଭ ୪୫ 
ଘାଣ୍ଟା ରୃଲ୍‌ଲେ ଅର୍ଦ୍ଧ ବିଶ୍ଲେଷଣ ଶେଷ ହୁଏ । ପ୍ରତି ବା ସଂପଣ୍ଡ 
ହେଲେ ସିରପ୍‌ ଭଲ ଏକ ତ୍ରଦ୍ରଣ ରହ୍ୁଯାଧ ।, ଢତ୍ ଘରେ 
ବିତ୍ତ ପର୍ତଭ ସାଦ୍ାଯ୍ଯରେ ଏଥରର ଅସିଉ୍‌ ଭକ କାଢ଼ି ଲଅଯାଏ । 
ଫଲରେ କେବ୍ରଲ ସିରଫ୍‌ ପଡରହ୍ରେ । କାଲେ ଢୋଣସି ଅସିଡ୍‌ 
ଦ୍ରବଣରେ ରହ୍ଧଯାଇ ପାରେ, ,ସେଥୁ ଛମିତ୍ତ୍‌ ଦ୍ରବଣରେ ଚୁନ 
ଜ଼ାଲିବାକୁ ଭୁଏ । ବଞ୍ତିମାଜ ଏହ୍ର ଦ୍ରବଣରେ କେଲ୍‌ସଅମନ 
କ୍ଲୋଗ୍ଵଇଡ୍‌ ବ୍ୟସ୍ତାଉ ବାକଉକ ଦ୍ରାକ୍ଷାଶର୍କଗଵ ଆଏ । ଏହ ଜଵପାୟୂରେ 
ବ୍ରନ୍ଧପର୍୍‌ ମାଣରେ ଦରାକ୍ଷାଶର୍କରଵ ଜର୍ମାନୀରେ ପ୍ୱଭ ହେଉ୍‌ଅ୍ଥୁ । 
ଗୋଲାର ଅଣାଲୀରେ ଗାଢ଼ ହାଇତ୍ରୋକ୍ରୋର୍୍‌କ୍‌ ଅସିଡ୍‌ ରର୍‌ବରଞ୍ତ୍‌ରେ 
ଲ୍‌ଘୁ ସଲ୍‌ଫ୍ଯରିକ୍‌ ଅସିଡ୍‌ ବ୍ଯବ୍ରଡ୍ମଉ ହୁଏ । ଏଦ୍ି ଜଵପାସ୍ପରେ 
କରୁ କମ୍‌ ଶର୍ଦଘ୍ ମିଲେ ସଭ, କଠ <ଏଦ୍ର ଗଣାଳୀଃ ସେଭେ 
ଖଇ ନ୍ତ ଜନକ ନୂଦ୍ଦେ । ଏହ୍ରଦ୍ତଲ ଭ୍ଵବରରେ ସେଲାଲୋଜ୍‌ 
ଜାୟ ପଦାର୍ଥର ର୍କ କୋଜ୍‌ ବ୍ରା ରନଜାସ୍ତାସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ପୃସ୍ଥିଭ 
କର୍ଵସାଲ ପର୍‌ ଛୁ । ଏହ୍ର ରନ୍ଧ ଜାତୀସ୍ତ ଗଦାର୍ଥକୁ ଖାଦ୍ଯ 
ସ୍ତରରେ ବ୍ଯବ୍ଦାର କର୍ଵପାଇ୍‌ ପାରେ, କିମ୍ତ। ଏହାକୁ ଇଶ୍ରେ 
ଅବା ଭ୍ତପାରକ ସ୍ପାହ୍ରାବଏରେ ଫାଞ୍ଜନ (Fermentation) କରାଯାଇ 
ପାରେ । ଏହ୍ର ଫାଖନ ( Fermentation ) ଫିଲରେ ବଢ 
ପର୍୍‌ମାଣିରେ ଇସ୍ଧ ପ୍ରସ୍ଥିଭ ଦୁଏ ଓ ଦ୍ନକ୍ୁ ଦିନ ଇଟ୍ଧର ପରାଣ 
ବଢ଼ିବ୍ରାକୁ ଲାଗେ । ଇତ୍ମ ମଧ୍ଯ ଏକ ସୁନ୍ଦର୍‌ ଖାଦ୍ୟ । ଏଦହ୍ର ଜାବରଭ 
ଇସଷ୍ଣକୁ ମାର୍ତଦେଇ ଢାଦାର ପାଞ୍ଵଡରକୁ ଖାଦ୍ଯ ଭ୍ତବ୍ତରେ ବ୍ଯବ୍ରହାର 
କର୍ଵଯାଇ ପାର୍‌ । ଏହ ଇଗଷ୍ପରେ ପ୍ରୋଖୀନ୍‌ ଜାତ୍ତୀୟୁ ଖାଦ୍ଧଯର 
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୧୧୪୫ ସାଂଶ୍ରେଷିକ ଖାଦ୍ଯ 


ଓଁ ଭଖମ୍ିନ୍‌ ବା ଜୀବସାରର ଭ୍ତରଗ ଯଥେଷ୍ପ ରେଣି । ଭେଣ୍‌ 
ଏଦ୍ରାକୁ ଅଃ ସଦ୍ଧଭ ମିଶାଇ ରୁଝ କର୍‌ ଖାଇଲେ ରୁଖରେ 
ଣ୍ଧେଇସାର ବ୍ଯତୀକ ପ୍ରୋଃନ୍‌ ଓଁ ଜୀବସାର ମିଳେ । ଦ୍ଦ ତୀ 
ମହାସୁଲ୍ ପୂର୍ବରୁ ଜର୍ମାସ୍ଥୀରେ ଲସ୍ପ ବଦ୍ଧ ପର ମମାଣରେ କୃପ୍ଧାଦନ 
କର୍ବବ୍ରାପାଲ୍‌ ସଦ ରକାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କର୍୍‌ଯାଇ ଅଲଗ । ସୁକ୍ତର 
ଅରସ୍ତ ଫଲରେ କାଲେ ଜର୍ଥାସ୍ତଥୀର ଖାଦ୍ଯ ସଂକଞଃ ହେ 

ପ୍ରୋଞନ୍‌ର ଅଭ୍ତ୍ର ଦେଖାଦେବ ଓ ପ୍ରୋଃନ୍‌ ଜାଙ୍ତୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯର 
ଅସ୍ତ୍ବବର୍ଵ ନାକସେନାମାନେ ବଲସ୍ସୀନ ହୋଇ ପଉବେ, ଏଥୁ 


ତ୍ତମିନ୍ତ ଏହ୍ରଦ୍ବଲ ନାନା ପ୍ରଣାଳୀ ଦୁାଗ୍ବ ଜାକି ସରକାର ଖାଦ୍ଯ 
ଅନନ ମେଣ୍ମାଇବ୍ା ପଇଁ ପ୍ରସ୍ତଭ ହୋଇ ରହିଥିଲେ | 

ଗ୍ଲେଉସାର ଞଖ ସେଲ୍‌ୱଲୋକ ଦ୍‌ ମଧ୍ଯ ପ୍ରସ୍ଥଭ କର୍‌ଯାଇ 
ପାରେ । ଏଦ୍ର ସେଲ୍‌ଯଓଲ୍ମାଜ୍ର ଅଭ୍ଭବତ ପୃଥ୍ନରୀରେ ନାଦ୍ରଂ । 
ଏହା କାଠ, ଛ୍ୁଳା, ପଭର, ନଡା, କୁଖଁ ପ୍ଭ୍ତଭ ସଧାରଣ 
ପଦାର୍ଥରେ ଯଥେଷ୍ପ ପର୍‌ମାଣରେ ରହ୍ରଅଛଥି । ଏହା ଶ୍ଲେଉସାର 
ଜାଡତୀସତ । ସେଲ୍ଯଲେଜ୍‌ ଅଣ୍ଡର ଗ୍‌ସ୍ାସ୍ତଲକ ସଂସ୍ଥଉ 
ଶ୍ନେଉସାର ପର୍‌ ଅଃ । ସେଲ୍‌ ଯଲ୍ରେକ୍‌ ଅଣ୍ଡ ଠାରୁ ସାଧାରଣ 
ଶ୍ବେଭସାର ଅଣ୍ଟ୍‌ ଅନେକ ଗ୍ରେଃ । ଢେଣୁ ଏଡୁ ସେଲ୍‌ଯଲୋଜ୍‌ 
ଅଣ୍ଡ କ୍ମ ଘ୍‌ସାସ୍ତନ୍ତକ ପ୍ରନଚିସ୍ବାର ସାଦ୍ରାପ୍ଯରେ ସ୍ତର କେକ 
ଗ୍ଲେଭସାର ଅଣ୍ଡ ରେ ରର୍ବଣଭ କଗ୍ବଯାଇ ପାରେ । 


ଖି ସେଲ୍‌ ଏଲୋଲେଜ ଶ୍ବେଉସାର ଜାଙଡ୍ରୀସ୍ୁ ଅଃ । ରନ୍ତ ଗୁଡ଼, 
.ୟୃକ୍ଲ ଇଢ୍ଯାଦ୍ଦ ଶ୍ନେଭସା ର —ଏଦ୍ର ସଦ ଗ୍ନେଭସାର ଅଣ ରୁ 
ଘ୍‌ସାୟୁନ୍ଧଳ ସଂତ୍ରଯା ଗ ଦ୍ଵାର୍‌ ବଡ ବ୍ରଡ ସେଲ୍‌ୱମ୍େକ୍‌ ଅଣ ପସ୍ଥଭ 
ଦୂଏ । ଏହା ମୃଳ ଶ୍ପେଢଭସାରଠାରୁ ଉତ୍‌ । ଏଦାର ଖ୍ତକୃଭ ମା 
ଵ୍ତଦ୍ଲିଯାଏ ।. ଭେଣ୍‌ ଏହା ଖାଦ୍ୟୋପଯୋଗୀ ନୁହେ । 
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ଖାଦ୍ଯ ୧୧୬୭ 


ଅଚ୍ଲେଲ୍‌ଅରେ କେଭେକ ଜାଡ୍ରୀସୂ ଗଦ୍ରମ - ଖାଉଦ୍ୟାପଯୋଗୀ 
ନଜୁଦ୍ଦୈ । ଆଅଜ୍କାଲ୍‌ .ସଂଗ୍ରେଷଣ ପ୍ରଦିସ୍ଵୀ ଦାଗ ଏହ୍ର ଗଦ୍ତମକ୍ୁ . 
ଖାଦେ୍ୟୋପଥାଗୀ ଗହ୍ରମରେ ଅରରଣଉ କର୍୍‌ଯାଇ୍‌ ପାର୍ୁଅଛତୁ । 


(୨) ସଡେଦସାର-¬ ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ପ୍ହାଣ କରନ୍ତ ଯେ 
ଅମର ନିଭ୍ୟ ବ୍ରବହ୍ରଭ ଢେଲ୍‌ ବ୍ରା ଘିଅ ବର୍ତନ ୨କାର ମେଦାମ୍ପ 
(Fatty a01dଃ) ଏବଂ ଚି ସଦନ ନାମକ ଗ୍‌ସାସୃନ୍ଧକ ପଦାର୍ଥର 
ସଂଯୋଗ ଦ୍ାଗ୍ବ ଥସ୍ତଭ । ଗଉ ଦି ଡୀସପ ମଦାସମର ପୂର୍‌ ଅର୍ଥାଭ୍‌ 
୯୯୩୪-୩୫ ଖ୍ରୀ୍ଲାଲ ସମସ୍ତରେ ଜର୍ମାନ ଦୈଜ୍ଞାନକମାନେ ସାଂଗ୍ରେ- 
ଷିକ ଏଦସାର ପଞ୍ଥଭ ନ୍ତମିନ୍ତ୍ର ସବଂପ୍ଥଥମ ରେଖା କରଅୂଲେ। 
ଜର୍ମୀରେ ସେଦ୍ର ସମସ୍ତରେ ହାଇଡ୍ରୋଜେନ ସଂଯୋଗ (ଦାଇଡୋ- 
ଜେନେସନ ) ସାଦ୍ରାଯ୍ଯରେ କୋଇଲା  ପେଞଷ୍ରେଲ୍‌ ପ୍ରଞ୍ଥଭ 
ଦେଜ୍‌ଥଳ । ଏହ୍ର ପତନି ସ୍ବାରେ କେଭେକ ମେଦାମ୍ତ ଉ୍‌ପଜାଭ 
(by product) ଦ୍ରବ୍ଯ ଭ୍ବବରେ ମିଲ ଥଲା । ଭେଲ୍‌ର ଅନ୍ୟ 
ଉପାଦାନ ଗି ସରବନ ସୁଗ୍ଵସାର (ଅଲକୋହଲ୍‌) ଜାସ୍ରୀୟ ପଦାର୍ଥ । 
କିନ୍ତୁ ଏହା ପ୍ରକୂଭରେ ସୁର୍‌ସାର ନୂଦେ । ଏହା ଖାଇବାକୁ ମିଠା 
ଲାଗେ ।। ଏଦା ଖୁବ ସହଜରେ ଶ୍େଭସାର ଜାଡ୍ତୀୟୁ ପଦାଅର୍‌ 
ସୁଣି କର୍‌ସାଇ ପାରେ । କୋଇଲା ପ୍ତାଞ୍ଚ ଜପରୋକ୍ୁ ମେଦାମ୍ବ 
' ସଙ୍ଗେ ଏହାକୁ ଘ୍‌ସାୟ୍ତନ୍ତକ ସଂଯୋଗ କଲେ ଭେଲ ଜାତ୍ରୀୟ ଦବ୍ଯ 
ଭଅର୍ତ୍‌ କଗ୍ଵଯାଇ ପାରେ ଓ ଏହ୍ର ପ୍ରମ୍ପି ଯ୍ଵାରେ ମେଦାମ୍ପ ବା ଗି ସର୍ତ 
ଭାର୍‌ ଲଜର ଗୁଣି ହ୍ତଗ୍ବର ଢେଲ୍୍‌ରେ ପର୍ରଣଉ ହୋଇ୍‌ଆଏ । 
ଏହ୍ବ ଗ୍‌ ସତ୍୍ନ ଉପରକୁ: ଜ୍‌ପାସ୍ଵରେ ଭଅର୍୍‌ ନ ହୋଲ୍‌ ଅଙ୍ଗାରକ, 
@୍ଦ୍ଜାଜ ଓ ଅମ୍ନଜାନର  ସଂଗ୍ପେଷଣ ଦର୍‌ ପସ୍ତିଭ ହୋଇପାରେ । 
ଭେଣ୍ଡ୍‌ ଏର ଗଲି ସରବନ ଓ ମେଦ୍ରାମ୍ମର ଗ୍ଵାାୟୁତ୍ଧକ ସ୍ତନ ୟଥା ଝଲରେ 
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୧୧୭ ସୀଂଗ୍ରେଷିକ ଖାଦ୍ୟ 


ସ୍ତେହସାର ଜାଙ୍ୀସ୍ତ ଦବ୍ଯ ପସ୍ରଭ କରା କର୍ଥ ଭରନତ ନୁହେଁ । 
ଗଭ ଗଦ୍ରାଯୁକ୍ତ ସମ୍ତରେ ଯେଭେବେଲେ ଜର୍ାଜ୍ଚର ଭେଲ୍‌ ବରୀ 
ଘିଅର ଅସ୍ତ୍ତବ ପଉଲ୍ଗଚ ସେଓଭଚବେଲେ ଏଦ୍ର କୋଇଲା ଉଅର 
ଭେଲ୍‌ର ପ୍ରଲନନ ସବଂପ୍ରଥମେ ସେନା ଗ୍ରତ୍‌ଵଣୀମ୍ମାନଙ୍କରେ ଦେଖା 
ଦେଇଥିଲା ! 


କୋଇ ଉପରକୁ ଉପାସରେ ପ୍ରା୍ଡ ଥେ ଦ୍ରସୀରରୁ 
ଜ୍‌କ୍ତୁଗ୍ମ ସ୍ସଇ ମଧ୍ଯ ପ୍ରସ୍ତ କର୍ତିକ୍ରୀ ସସ୍ତପର 


ବୈଜ୍ଞାନ୍ତକମ୍ାନେ ପ୍ରାକୃକ୍ତକ ଗାଦ୍ଦ କମ୍ପା ମଦ୍ରଝି ଘ୍ରଭକ୍ତ 
ପଟ୍କ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖିଚ ସେ ଏଥିରେ ସାଧାରଣ  ଢଭୈଲ ବୀ 
ଝୱଦସାର ଜାଡରୀସ୍ତ ପଦାଥର ପରମାଣ ଶଭକର୍‌ ୯୨ ଭ୍ତଗ' ଓ 
ଘିଅର ସୁଗଛ ପାଇଁ ଯେଉଁ ଜ୍ରଦ୍‌ବ୍ରାସ୍ପୀ ଅଂଶ ଦାସ୍ତୀ, ଭାର ଭଗ 
ଶିଭକଗ୍ଵ ୭ ଭ୍ତଗ। ଏଉଦ ବ୍ଯଡୀଭ ଏଥରେ ବିଭ୍ତତ୍ନ ପ୍ରକାର 
ଭଃମିନ୍‌ ଓ ଘିଅର ହ୍ଲଦିଆ ଅଂଶ ପାଇଁ କାରୋଃନେ ନାମକ ଏକ 
ଜୈବ ପଦାଥ ବିଦ୍ୟମାନ । ଏହୁ ୱଠୁ ପଦାର୍ଥ ବ୍ଯତ୍ରୀଉ ପୂଭତରେ 
ପ୍ରାସ୍ପ ଅନ୍ଯ କ୍ରଛ୍ଥ ନାହ୍ରି । ବୈଜ୍ଞଲକହମାନେ ଦେଖିଲେ ଯେ 
ଜଵପ୍ପତ୍ତ ସରଦାର ସଦ୍ରଭ ଘୂଭର ସୁଗନ୍ତ ପାଇ ସାଂଶ୍ରେତିକ 
ଉଵପାସ୍ଵରେ ଅର୍‌ କେତେକ ଜୁଦ୍‌ବାତ୍ବ ଭୈଲ ଓ କେଭେକ 
ସାଂଶ୍ମେଷ କ ଭଃାମିନ୍‌ ଓଁ କେଗ୍େଝନ ମିଶାଲ୍‌ ପାକୃଭକ ଘ୍ଢ ଭୂଲି 
ଘ୍ରାଉ ଉଅର୍ତ୍‌ କର୍୍‌ଯାଇ୍‌ ପାରେ ! ଏହ୍ର ଘିଅର ବଣ୍ଡ, ସୁଗଛ, ସ୍ମାଦୁ 
ଅବିକଳ ପ୍ରାକୃଭକ ପ୍ରଭ ଭୂଲି । ଏହାର ପୂଣି କାଗ୍ଵଢା ଶକ୍ତ ପାକୃଭକ 
ଘୁଉଠାରୁ କୌଣସି ଗୁଣରେ ସ୍କାନ ନୁହେ । ଖାଲ୍‌ ସେଉକ୍ତ ନୁ୍ଦ୍ଦେ 
ଏହ ଘୁଉ ସଦ୍ରଭ ଶଉକର୍ବ କୋଡ଼ ଏଭ୍ଗ ଜଲ ଗୋଃଏ ପ୍ରକାର ଯନ୍ତ୍ର 
ସାହାସ୍ୟରେ ମ୍ମଶାଇ3ଲ୍‌ ଗାଢ ଲହୂଣ୍ଡୀ ଭଵଲ ଲ୍‌ଭୂଣୀ ମିଓଲଂ । 
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ଗୀଦ୍ରୟ ୧୧୮ 


ଏହା ଯେ ଖାଲ୍‌ ଦେଖିବାକୁ ଲହୁଣୀ ଭ୍ରଳା ଢା ନୁଦ୍ଦେ, ଏହାର 
ପୁଡ୍ମି କାଗ୍ଵ୍‌ଭା ଶକ୍ତ ପରାଭୃଭକ ଲହୂଣୀ ଦ୍ଵଲି । 


ଏଥରକ ଯେ ଖାଲ୍‌ ପ୍ରାକୁଭରକ ଘିଅ ଭ୍ବଲ ଘିଅ ଭଅର୍‌ ଦେବ୍ର 
ଭା ନୁଦ୍ଦ' › ଏହା ବଂତ୍ତାଉ < ଦ୍ର ସ୍ତେହସାର ଜାସତୀସ୍ତ ପଦାର୍ଥ ସହର 
କେଢେକ ହଲନ୍ଦରଅ ରଙ୍ଗ 6 ଅଲ୍ଲ୍‌ ଅଇ୍‌ସୋଥାସ୍ଟୋସିଅଜେଃ୍‌ ନାମକ 
ସାଂଗ୍ଳେଷି କ ଦ୍ରବ୍ଯ ମିଶାଇ ଅଦ୍ତକଲ ସୋର୍‌ଷ ଢେଲ୍‌ ଘର ଢେଲ୍‌ 
ପଟୁଭ କର୍‌ଯାଇ ଗାରେ । ସୋଦ୍ତଷ ଢେଲର କଡ଼ା ଅଂଶ ପାଇଁ 
ଆଲ୍‌ଲ୍‌ ଅଇ୍‌ସୋଆାସ୍ଲୋସିଅନେଃ୍‌ ନାମକ ପଦାର୍ଥଃ ଦାସୀ ଥବାରୁ 
ଏହୁ ସାଂଶ୍ଲେଷି ଭକ ସୋର୍‌ଷ ଢେଲ୍‌ର୍‌ ବ୍ଧ ଓ ଗନ୍ଧ ପ୍ତାକୂଉକଭ 
ସୋର୍‌ ତ ଭେଲ୍‌ ଭ୍‌ଲ | 


ଘୂଢରେ ଥୁବା କେଢେକ ଜୀବସାର ଓ ଘୂଉର ବଣ୍ଡ 
ନାମିତ୍ତ୍‌ କାର୍ଵେଃନ ନାଟକ ଏକ ତ୍ୂବ୍ଯ ଓ ଘୂଭର ଥାକୃଭକ ସୁଗଦ୍ତ 
ନମିନ୍ତ୍ର କେତେକ ସୁଗଲ୍ ସାଂଗ୍ଧେଷକ ଘ୍ରଜ ସଂଗେ ଯେଗ କର୍ଵ 
ଯେଉଁ ଘ୍ରଢ ୁସ୍ଥିଭ ଦ୍ଦୋଇ ପାର୍ବବ ଢାଦହା ସାଧାରଣ ଦୃଉଠାରୁ 
କୌଣସି ଗୁଣରେ ଜଣା ନୁହେ । 

(୩) ପୁଷୁସାର ( ପୋଃନ୍‌ ) — ଏହାର ସାଂଗରେପିକ ପସୁଭ 
ନମିତ୍ତ୍ ବତ୍ତମାନ ସୁଭ ଯ୍ଥେଷ୍ଧ ଗଚ୍ରେଷଣା ଗୃଲ୍‌ଅର୍ଥୁ । ସାଧାରଣ 
ର୍୍‌ସାସୃନ୍ଧକ ପନି ୍ମାଦାଗ୍ଵ ଅଙ୍ଗାରକ, ଯବକ୍ଷାରଜାନ ଓ ଜ୍‌ଦ୍‌ଜାନର୍ 
ପୁଣି ସାର୍‌ ଅସ୍ପ ବ୍ରା ଏମିଜୋ ଏସିଡ ପରସ୍ଥିଭ କରଗ୍ଵଯାଏ ଓ ଏହୁ 
ଅଅର୍‌ ମଧ୍ୟ ବୃଶେଷ କିନ୍ତୁ କଷ୍ପକର ନୂଦ୍ଦେ । କେଭେଗୁଞ଼ଏ ଏମିନୋ 
ଏସ୍ଥଡ଼ ଅଣ ଏକନ ଗ୍ସାସ୍ୃନ୍ତକ ଜ୍‌ପାୟୁରେ ସଂୟକ୍ୁ ଦେଲେ 
ପ୍ରୋଳିନ-ଅଣ୍‌ ଅସ୍ଥୁଭ ଦୃଏ। ଏଦ୍ର ପ୍ରଣ ୟ୍ବାରେ ଜୀବଜନ୍ତୁ ଓଁ 
ଦୃ୍ଷ୍ଭାମ୍ମାନଙ୍କଠାରେ ସାଧାରଣଉଃ ମୁଝ୍ଧି ସାର ପଞ୍ଥଭ ହେଜ୍‌ଅରତି । 
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୧୧ ସାଂଗ୍ନେଷିକ ଖାଦ୍ୟ 


ଅକୁ ପ୍ରାପ୍ତ ଅଲ ଶଢା ଦୀ ଭଳେ ବ୍ୟାକ ଚୈଜ୍ଞା୍ତକ ଏ ମିଲ୍‌ ଝିସର 
ଏ ବ୍ରଷଯ୍ତରେ ଅନେକ ଗବେଷଣା କର୍‌ ଗବେଷଣା ଗାରରେ ଏଦ୍ରାର 
ପ୍ରଥ୍ଚଭ ପ୍ଣ୍ଠାଳୀ ଅବିଷ୍ଟ୍ାର କରିଲେ । ଢ୍ାଙ୍କ ଘର୍ଵଭ ସାଦ୍ରାଯ୍ଯରେ 
ହସେ କେତେକ ପ୍ରୋଞ୍ଚନ ସଂଗେଷଣ କର୍‌ ନୋବେଲ୍‌ ପୁରସ୍କାର ପରାପ 
ହୋଇଥଲେ । 


ସାଧାରଣ ପୁଷ୍ପି ସାର ବ୍ୟଡ୍ରୀଭ ଏକ ପ୍ତକାର ଅଉ୍ୟା ବ୍ଶ୍ୟଙ୍କାସ୍ 
ଏମ୍ଭାଲ୍‌ନୋ ଅସିଡ୍‌ ଶଗ୍ଵରର ୁଷ୍ମି ସାଧନ ଲ୍ତମିନ୍ତ୍ର ଏକାନ୍ତ ଦରକାର । 
ଭଃାମିନ୍‌ ଭ୍ବଲ ଏଦ୍ରାର ଅସ୍ତ୍ତବରେ ଶଗ୍ଵ୍‌ରର ପୁଞ୍ଧ ସା ଧନ ଦୁଏନ୍ତ 4 
ଦ୍ର ଜାତ୍ରୀସ୍ବ ସମାଇନୋ ଅସିଡ୍‌ ଅଵରା ଗୁଣ୍ି ସାରର ଅସ୍ତ୍ବ ଜ୍ଵର୍ଭ୍‌ ଦ୍ର 
ଷୁଣ୍ତିସାରମାନଙ୍କରେ ଦେଖାଯାଏ। କରୁ ପ୍ରାଣୀଜ ପୂସଶ୍ତି ସାର 
ମଧ୍ୟରେ ଏହାର ପ୍ରାଚୂର୍ସା ଘପରିଲ୍‌ଛିଭ ଦୁଏ । ଡାଲ 
ଜାତ୍ୀମ୍ପ ଖାଦ୍ୟର ପୁଣ୍ମି ସାର ଓ ମାଂସ ଜାଡୀସ୍ଧ ଖାଦ୍ଯର ପୁର୍ଣ ସାର 
ସଦଂଦା ସମାନ ନୂଦ୍ଦେ । ସେର ଦୃଷ୍ଧିର୍‌ ପ୍ରାଣୀଙ୍କ ପୁଣ୍ତି ସାର୍‌ ଖାଦ୍ୟ 
ନ ଖାଲୁଲେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ହାନ୍ତ ଘଃ ¦ କିନ୍ତୁ ଏହ୍ରି ଖାଦ୍ଯ ଅନଃନେ 
ସୂଗରେ ସଦଧୁୟକାର ପ୍ରୋଝନ ଜାଡୀତ୍ପ୍‌ ଗାଦ୍ଯ ଗାଇବ୍ରୀ ସମସ୍ତଙ୍କ 
ପକ୍ଷେ ସସ୍ତ୍ରପର ଜୂଦ୍ଦେ । କିନ୍ତୁ ସାଂଶ୍ରେିକ ପାୟତରେ ମେଡ୍‌” 
ପୂରି ସାର ପ୍ର୍ଚଭ ହେବ ସେଥୁରୁ ସମସ୍ତ ପ୍ତକାର ପୂର୍ଣ୍ଧି ସୀର ବିଗେଂ 
ଷଉଃ ଅଉ୍ୟଯାରଶ୍ଯକ୍ରୀୟୂ ଏମାଇନେ ଅସିଡଗୁଡ୍ରକ ଏକ ସଙ୍ଗରେ 
ମିଲପାର୍୍‌ବବ । ଏଦାଦ଼ାର୍‌ ଅଜ୍ତ୍ମାନଙ୍କର ଯଥେଷ୍ମ ସୁରଧୟ ଦେବ 
ଅସକୁ ଖୋକ ଖୋଜକ, ବାତ ବାରୁ ବିଉତତ୍ନ ପ୍ରକାର ପୁଣ୍ଡି ସାର 
ଦୟ ଖାଇବ୍ରୀକୁ ପଞ୍ଜବ୍ତନ୍ । ପୂଣି ଏପର୍ବ ଖାଦ୍ଯ ଅନନ ମୁ ଗରେ 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଭଲ୍‌ ଭ୍ବବ୍ରେ ରଖିବା ଏହା ସାହା ଯ୍ୟରେ ସୁଦ୍ଧା ଜନକ 
ହେବ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଖାଦ୍ର ୧ ୨୦ 


(୪) ଖାଦ୍ୟସାର ବା ଜୀବସାର (ଉଃାମନ ) —ବତ୍୍‌ିମାଳ ନଲ୍ଲର୍ଦ ଗପ 
ଭ୍ବବ୍ରେ ଜଣାଯାଲର୍ୁୁ ଯେ ଅମ୍ତମାନଙ୍କର ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରର୍ଯ 
ବ୍ୟତ୍ରୀ ଜୀବସାର ଶଗ୍ଵରର ଦୂର୍କ ଓ ଶଟ୍ଵରକୁ ର୍ଵେଗ ଅ ୨ମଣର୍‌ୁ 
ରକ୍ଷା କର୍ବବ୍ରା ନ୍ତମିତ୍ତ ଏକାନ୍ତ ଅବଶ୍ଯକ । ଏହ୍ର ଜୀବସାରସୁ କ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ପନ୍ଦାଥି ମାନଙ୍କରେ ଯାଦ୍ରା ଥାଏ ଭାହା ଅନେକ ସମସ୍ଟରେ 
ଯଥେଷ୍ପ ନୂଢ୍ୈ ଏବଂ ଅନେକ ସମ୍ପରେ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥର 
ଭାହା ଯଥେଷ୍ପ ପର୍‌ମାଣରେ ଗ୍ରହଣ କର ଦୁଏନ୍ତ । ସହରର 
ଲୋକମାନେ ସାଧାରଣଭଃ ଭଞଃକା ଫଲମ୍ବଲ ଓ ସଜ ପନ୍ପର୍ବବ୍ରା 
ପାଅନ୍ତନି । ଢେଣ୍ଡ୍‌ ସେମାନଙ୍କର୍‌ ଖାଦ୍ଯରେ ଜ୍ୀବସାରର ଅସଭ୍ତ୍ବ୍ 
ସ୍ଥାଧାର୍‌ଣିଭଃ ପଡିଥାଏ । କରନ୍ତୁ ୧୯୭ ଖ୍ରୀଷ୍ମାଇଠାର୍‌ ସଂଶ୍ରେଷଣ 
ପଲ୍ବଭ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଏହାର ପସ୍ତୁଭ ରୃଲର୍ଛୁ । ଅକିକାଲ୍‌ ଅଧୁକାଂଶ 
ତ୍ତାବଥାର ଗ୍‌ସାୟ୍ୁନ୍ଧକ ସଂଶ୍ପେଷଣ ଦ୍ଵାର ପ୍ସ୍ଥଭ ହୋଇ 
କ୍ତଜାରରେ ସୁଲ୍‌ଭ୍୍‌ ମୃଲ୍‌ଯ୍‌ରେ ମିଳୁ ରୁ । ଅସ୍ତମାନଙ୍କର ଜୀବସାର 
ଅଭ୍ତ୍ତ ଜଲ୍ତଭ ଗ୍ଵେଗରେ ଅଜକାଲ୍‌ ଏଦ୍ର ସାଂଗଶ୍ନେଷିକ ଖାଦ୍ୟସାର 
ପ୍ରଧାନ ଞ୍ଖଷଧ କଦ୍ଧଲେେ ଚଳେ । ଏହ୍ର ସାଂଗ୍ରେଷିକ ଜୀବସାର . 
ଅସୁମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟସାର ଅଭ୍ତବ ଜନ୍ବଭ ଗଗ ଦୁର କର୍ବବ୍ରାରେ 
ସମଥ „ହୋଇଛୁ | ବ୍ତଞ୍ଵ୍‌ମାନ କେଢେକ ପ୍ରାକୃଉକ ଖାଦ୍ଯସାର 
ବଦ୍ଧ ଗ୍ରାର୍ଟରେ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରୁ ଅମ୍ଚଦାନୀ ହୋଇ ଯଥେଞ୍ଣ 
ଭର୍‌ମାଣରେ ମିଲ, ଅନ୍ତୁ । ଯେଭେବେଳେ ପୂଥ୍ବ୍ତରେ ପ୍ରାକୃଭକ 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ପ୍ରାକସଭକ ଖାଦ୍ଯସାରର୍‌ ଅଭ୍ତ୍ଵଦ୍ତ ପଡିବ୍ତ ସେଭେବ୍ରେଲେ 
ଏଦ୍ର ¡ସାଂଗ୍ଧୈେଷକ ରତ୍ତେଭ ସେଦ୍ଧ ଅଭ୍ର୍ର ଯେ ପୁରଣ କର୍୍‌ବ୍ର 
ଏଥୁରେ ସନ୍ଦେଡ୍ତ ନାହ୍ସ । 

ଦୁଗୁଧ ଏହା ପ୍ରଧାନଭଃ ଜଳ, ଜୀବସାର, ଧାଲ୍ଧୁସାର 
କେସିନ୍‌ ନାମକ ଏକ ପୁଣ୍ତିସାର୍‌ ଓ ବ୍ରତ ପକାର 
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୧୨୧ ସାଂଶ୍ଧେଷକ ଖାଦ୍ୟ 


ସ୍ଡେଦ୍ତସୀର୍‌ର ଅବ୍ତଦବ୍ର ( mulsion ) ଅେ | ସାଂଚ୍ଧୁତିକ 
ଗୂଉର ସ୍ତସ୍ଥଭ୍ତ ବଷସ୍ତ ପୂବରୁ କ୍ୂହ୍ଦୀଯାଇଅନ୍ଥ । ଏହ 
ଅବଭ୍ରବ୍ତ ଏବଂ ଜଳ ଏ କେସିଜେଢେଜ ର ରସାୟ୍ବନକ ାଣାଳୀରେ 
ମି ଗଣ ଦାରା ଦୁଗୁଧ ପସ୍ଥୁ ତ ସସ୍ତ୍ୃଦୂରରେ ଅଃ । ଏହା ସାଧାରଣ 
ଦୁଗୁଧଠାର୍‌ କୌଣସି ଗୁଣରେ ଡଵଣା ଦ୍ବେବ୍ର ଜାହ୍ ବୋଲ୍‌ 
ଭ୍ତଚ୍ଧାସ । 


ଅଜ୍ତକାଲ୍‌ ହୋସୟ୍ଟାଦିନ୍‌ରୁ ଦୂଗୁଧ ଫଟ ଉ ବିଷୟ ଅନେକେ 
ଜାଣନ୍ତ। ଏହ୍ର ହୋୟ୍ବାକନରେ ସ୍ତେଭସାର ଓ ପୁତ୍ଧିସାର ପଚର 
ପର୍‌ମମାଣରେ ଆଏ । ଢଡାଦହାର୍ ଅବ୍ରଦର୍ ଓ ଜଳ ମିଶଣରୈ 
ସୋସ୍ଟାରନ ଦୁଗୁଧ ଅକ୍ତକାଲ୍‌ ପସ୍ଥଭ ହୋଇ ଦୂଗ୍ୁଧର ଅଭ୍ବଦତ 
ଦୁର କରତ ମାରୁ । ଅନେକ ଦେଶରେ ଝଜାବାଦାମର୍‌ ମଧ୍ଧ ସେତୁ 
ଉ୍‌ପାସ୍ତରେ ଦୁଗୁଧ ଗସ୍ରଭ ଦେଉ୍‌ଅଛ୍ଥ । ଏହ୍ର ରନାବାଦାମର,ୁ 
ଥ୍ଥୁଭ ଦୁସ୍ଧ ସୋସ୍ାଭତିଜର୍ଟ ପସ୍ଥଭ ଦୁଗ୍‌ଧଠାରୁ ଡୃକ୍୍ଧ ବୋଲ୍‌ 
ଢେଢେକ ବ୍ୈ୍ନକ୍ ମଉ ଦେଇଛନ୍ତି 


ଅଉ୍ୟାବ୍ରର୍ଯକ୍ରସ୍ପ ଲବଣ ଏହା ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରୁ ଯାହା 
ମିଳେ ଢଡାହା ଗୁବ୍ତ କମ୍ଟହ ଢା ଅବଶ୍ଯ କନୁ ଯାନୀ ପୂରଣ କନ୍ଧ 
ଯାରେଲ୍ତ । ଢେଣୁ ଅସ୍ବୁମାଜଙ୍କୁ ଗସାୟ୍ପନ୍ତକ ପତି ସଵାରେ ପୃଦୁଭ 
ଜାଜା କାର ଲ୍‌ବ୍ରଣ ଜଵପରେ ନ୍ର୍ବର କର୍ବବ୍ରାକୁ ତୃଏ। ଲୌଦରୁ 
ପ୍ରସ୍ତଭ ନଜ ଦ୍ଵାଘ୍ଵ ଅହ୍ତମ୍ାନଙ୍କର୍‌ ଶଗ୍ଵରର : ଲୌଢ଼ ଅଂଶର ଅଗ୍କକ୍ଵ 
ଦୁର କର୍‌ପାଇ ପାରୁଅଛୁ ଏବଂ ଏହା ଶଟଗ୍ଵର୍‌ର ରକ୍ଛକଣା ବୁକ ରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରୁଅରୁ । ସେନ୍ରରଟ ଭ୍ତଚ୍ରରେ କାଲ୍‌ସିୟୁଞ୍ଣର: ଅଭିରାମ 
ଅସ୍ପେମମାନେ ଦୁର କରୁଚୁ, କାଲସିୟମ ଲକ୍ଷେ ବା କାଲସିୟମ 
ସ୍ମ କୋର୍ରନଃ୍‌ ପ୍ତଭ ର୍‌ସାସ୍ଵଲକ ଅଣାଳୀରେ ସୁଭ ପଦାର୍ଥର ।“ 
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ଖାଦ୍ଯ ଛୁ 99 


ଅସ୍ମାନଙ୍କୁ ଏଥୁଲ୍ଧରିବତ ପ୍ରାଭୃଭକ ଖାଦ୍ଯ ଖୋଜ ଖୀଲ୍‌ବୀକୁ ପଡ୍ୁତ୍ତ। 
ସେଦ୍ରଦ୍୍‌ଲ ଫସ ଫର୍‌ ର୍‌ ଅଭ୍ତ୍ଵଦ ସୀଧାରଣ୍ଡଭଃ ସାଂଗ୍ରେଖିକ ଦବ୍ଯ 
ସାହାଯ୍ୟରେ ଦଭୁର୍ତ କର୍‌ସାଇଆ ଏ । ପ୍ରାକୃଉକ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ 
ଜଦ୍ଦେ ! ଅକକାଲ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଅତନ୍ଃନୈ ସମରେ ରକ୍ତାଭ୍ତ୍ବବ, 
କେଲ୍‌ ସସୃମ୍‌ ଅଭ୍ତ୍ଵବ୍ ପଭ୍ତଭ ଗ୍େଗକ୍କୁ ଉପସ ଭୁ ପର୍୍‌ମାଣରେ 
ବିତ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ଅଭ୍ତବ ମେଣ୍ଟାଇବା ସଦ୍ଧୁକ୍ଷେରେ 
ସମ୍ପରପର ଢ଼ । ଭେ ସାଂଗ୍ରେଖକ ପ୍ରଣାଲୀ ଯେ ଏକସାନ୍ର 
ଉତ୍ସ ଏଥିରେ ସଛେହ ଜାହୀ । ଏହ୍ୁସଠୁ ସାଂର୍ରେଖିକ ଲ୍‌ରଣ 
ଉପରେ ଅସ୍ଟ୍େମାନେ ସମ୍ଚ ଣ୍ଡ ରୁପେ ଲ୍ତୟ୍ର୍‌ କର୍‌ ସୁଫଲ ପାଢ୍‌ଅୁ । 


ଉ୍ତପର୍ବେକୁ ଅଲ୍ଲେରନାରୁ ମ୍ଥଗ୍ଧ ଅନୁମିଭ ହୁଏ ସେ ବିତ୍ତତନ୍ 
ପକାର ସାଂଗୈଷକ ଖାଦ୍ୟ ପୃସ୍ରଭ କର୍‌ ସେଗୁଡ଼ିକୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର 
ସାଉ ଅନୁାରେ ଶଗ୍ଵର୍‌ର ଅବଷ୍ଯକ ଅନୁଯାସ୍ତୀ ରରଉ୍ଲ ଅନୁ: 
ପାନରେ ଖାଲ୍‌ଲେ୍‌ ଶଗ୍ଵର୍‌ର ମୁଷ୍ମି ସାଧନରେ କୌଣସି ବ୍ଯାସାଭ 
ଘଞେ ଜାହ୍ଥ । କୃଵପଗ୍ନେକୁ ସାଂଷ୍ପେଷକ ଖାଦ୍ଯଗୁଞ୍ତକ 
ମଧ୍ୟ ଦକ୍ଷ ଲ୍‌ା ପ୍ରାଣୀ ବନା ପ୍ୃସ୍ଥଭ ହୋଇପାରେ । ଅଦ୍ଦରମ 
କାଲଲୁ ଭାର ଖାଦ୍ଯ ସଂଗ୍ରହର କର୍‌ ଅସୁଥୁଲମ ବୁକ୍ଷଢ ଲଢା, 
ଜୀବ୍ତଜନ୍ତୁମାନଙ୍କରୁ୍‌ । କରନ୍ତୁ ମନ୍‌ଷ୍ଯ ଅକ ବିଷ୍ଵାନ 
ଚଳା କର୍‌ ଜାଣି ପାର୍‌ଛ୍ଥ ଯେ ଭାର ଖାଦ୍ଯ ନ୍ତମିତ୍ତ୍‌ 
ସେ ଏମାନଙ୍କ ତ୍ତପରେ ସଞ୍ଣ୍ଡ ୍ଧର୍ଭର କରବା ସମ୍ପଦବପତ୍ତ ନୂଦ୍ଦେ । 
ରୃକ୍ଷ ଲ୍‌ଭାଙ୍କ ଭଲି ସେ ଭାର ନ୍ତଜ ଗାଦ୍ଯ ବିଦ୍ତିଲ ଖୌଲକ 
ଜ୍‌ପାଦ୍ରା ନରୁ ଅର୍‌ ଭଦ୍ତ୍‌ ପାର୍୍‌ବ୍ର ବ୍ରୋଲ୍‌ ଅଶା କର୍‌ରୁ। ସାଂଗ୍ରେଷ 
ଖାଦ୍ଯ ନଙ୍କ ପଥ୍ଥଭ ସମ୍ପ ଛୀୟ ଗରେଷଣା ବରତ୍ଜମାନ ପୃଥୁ୍ାର ବହ 
ଗନ୍ରେଷଣା ଗାରମାନଙ୍କରେ ଗ୍ୃୃଲ୍‌ରୁ, ସର୍ନ୍ତ । ଭ୍ର୍ରଷ୍ଯଉରେ ଏହ୍ବା 
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୧୨୩ ସାଂଖରେଝିକ ଗୀଦ୍ର୍ୟ 


ଛ୍ଦହଧ ପର୍‌ମାଣିରେ ପ୍ରସ୍ଥିଭ ହୋଲ୍‌ ଅସ୍ବମମାନଙ୍କର୍‌ ଖାଁଦ୍ରଯସଂକଃ ଦୁର 
କର୍୍‌କ ବୋଲ୍‌ ଅଣା । ସେଡ୍ଵୀଂଦ୍ରଲ ସୀଷାରଣ କାଠ, କାଗଜ, 
ଜଡା, କୁଖଭୁ ସୁନ୍ଦର ଓ ଢ୍ଡ କର୍‌ ଷ୍ଵେଃ, ପର୍‌ଃା ଓ ସାମାନ୍ଯ 
କେଭେକ ଗଵସାୟୃନ୍ଧକ ବ୍ରକାରକର୍‌ ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ରୀର ଝୋଲ ଓ 
ସାମାନ୍ୟ କେଭେକ କାଠ, କୋଇ୍‌ଲରୁ ସୁଗନ୍ଧ ପୂଭ ଓ ଦୁଗ୍ଧ 
ପାଇ ସାରୁ › ସେଦ୍ଧଦ୍ଦ ନ ଆଞ୍ତେମ୍ମାନେ ପ୍ରକୃଭ କ୍ପଲ୍ବ୍ଧି କର୍୍‌ଦୁ 
ରଞ୍ଜନ ଗ୍ରକୂଭତରେ କଣି ଓ ଏହା କଣ କର୍‌ ପାରେ ଓ ଜ କର୍‌ 
ପାରେ । ସେଦ୍ଧଦ୍ଦକ ସମସ୍ତେ ଡ୍‌ପଲ୍‌ବୁଧୂ କର୍‌ରେ ସେ ବରଜ୍ଞାତତ 
ଯକ୍ରେ ଢଦୌଣସି ଅସାଧ ନାଦ୍ରୀଂ । ଏଭ୍ର କୃତକାର୍ସାଉା ଫଲରେ 
ବିଜ୍ଞାନ ଇଡଦ୍ତାସରେ ଆର୍‌ସ୍ତ ହେବ୍ବ ପର୍‌ମମାଣ୍ଚି ଯୁଗଭ୍ତଲ ଆଜ୍‌ ଏକ 
ନୁଉନ୍ନ ଯୁଗ “The age of Synthetic food”? ବ୍ରା 
ଏନା ଗଖ୍ରେଗିକ ଖାଦ୍ରଯ ଯୁଗ 4” 


` ଭଃକ ସଂରକେଉ ଗ୍ରେସରେ, ଗଂଗାଧର ରଥଙ୍କ ହ୍ଵାଗ୍ଵ ଦ୍ର ଉତ 
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ଦୈ ଜ୍ଞାଜିକ ପରିଗ୍ଵଷା 

ସମସ ଗାଦୱଯ 

ଅନ୍ତଜାଳୀ] — Intestine 

ଅପମିଷୁଣ — adulteration 

ଅମ କାଜ Oxygen 

ଅସସଖାଭ Unbalanced diet 

ଅନ୍ତର୍କାଟୟୁTnternational 

ଉଦର V egitablo 

ଏକକ—Unit 

କୋଷାଣ୍— Cell 

କ୍ୟାଲର୍‌ — Calorie 

ଶକା—Germinated 

ଜୀବସାର Vitamins 

ଜୀବ୍ତ ରଜ୍ଞାଜ-Biology 

ଜୀବକୋଷ--Cel! 

କୃଳଜ-— Burning 

ଭାପ—Heat 

ଦହନ Burning 

ଧାଢୁସାର— Minerals 

ପଦାର୍ଥଭୟ୍ଞାନ-— Physics 

ପୁତ୍ଭିରଜ୍ଞା-- The Science of nutrition 

ମୁତଭିରଜ୍ଞଜ ରଷାରଦଭ-- Nutritional specialist 

ଷ୍ଣ | ସଦ୍ବାସପୃଙ— Nutritious 

ଯୁଦ୍ଧ ରପାକ Malnutrition 

ପୁଷ୍ଠି ଭଢୁ== Science of nutrition 
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ଷୁଷ୍କିସର- Proteins 

ପ୍ରାଣ୍ଠୀକ ନୁ ସାର Animal proteins 

ଫୁସ ଫସ୍‌ — ungs 

କg— Matter 

କାକ୍ଷୁମଲ—A mosphere 

ବାଷସ ଗାଦ Poisonous food 

ରଷେଷଣ— Analysis. 

କୃକ୍କ— Kidney 

ଭୁଣସ@ର—Imbedding of the fertilised ovum 
in the uterian cavity 

ଘଲ୍— Machinery 

ରକୁସୈ | ଭ—Blood Stream 

ଗ୍ଵସ୍ସାସ୍ୁନକ alasg -— Chemical Substances 

ଲବଣ; କାଲ୍‌ ସିୟୁଖ—-Calcium Salt 

ମ୍ଲଙାଲ ଭେଲ—Red palm oil 

SQ—Energy 

ଷ୍ଠଭସ|ର—Carbohydrate 

ସଉ—Fresh 

} —Balanced 

ସ6 ରଘି-— Synthesis 

ଚବିକ ଶ9—P otential Energy 

ଦୁଭ ଯନ୍ତ୍ରର ସ୍ଥଡଜ — The bitting of the heart 


< 
ଗଭ ବରଢଭୀର ଗାଦ 

ଅତଭ୍ଯାଭଇଗ୍ୟ କୀୟ Essential 

ଅନ୍ତ୍‌ଭୀ ନୀ Intestine 
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ଅହ Bones 
ଅସୁ ମକା —- Bone marrow 
ତତପସଗ Complications 
କୋଷ୍ପକାଠିଜୟ— Constipation 
କ୍ୟାଲ୍ର୍‌ Calorie 
ଗଢେଷଣାଗାର—Research Laboratory 
ଚର୍ଭାବଛୁା— Pregnancy 
ଜର୍‌ାସ Uterus 
ଜୀବସ| ର Vitamins 
ଧାଭୁସାର— Minerals 
ପର୍ପାକ— Digestion 
ଷୃତ୍ନିସ|ର Proteins 
9 ବି —Lying-in-woman 
ରରୁ Specialist 
Q&—Fretus 
ଘା ଏସେପେଷୀ] — Muscles 
ଯକୁଭ—Liver 
ରକ୍ୁହଜଭା—anaemin 
ରୋହୁଭ ରକୁକଣିକା—Red blood corpuscles 
ଶ୍ର ଶରଚଚରୁ-Glycogen 
ଶର୍କଘ ଜାଙଚୟୁ ¬ Carbohydrate 
ଟ୍ରେଵସ୍ସାର— a 
ସେ ହୁସାର — Fat 
ga4— Mammary gland 
ସା ୟୁ ଲ—Nerveous System 
ଧାହା@a4—Dyspepsia, loss of appetite 
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ଶିଶ ଖାଦ 
ଉ୍ପଭ 6 Syphillis 
ଜଲ୍ାଭ acute mania 
କଲ୍‌କା—Liver 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥା — Period of Pregnaney 
ଗକା-ପର—Germinated Barley 
କଜନେନ କୃ Reproductive Orgam 
ଇଷ୍କଷ୍ Uterus 
ଜୀବାଣୁର ହ୍‌ଜ—Sterilised 
ଦୁଧଢଭୃଣୁ nipple 
ପରବର୍ତୀ] ଜୀରଇଜ— After life 
ଭନୁମ୍‌ @— Diabetes 
ରଟ୍ଲେଷଣ କର୍କା—-.A nalyse: 
ହାଭୁଗଭ — Ovary 
ଯକ୍ଷା-- Tuberculosis 
ରକ୍ତସ୍ତ୍ନଭା — A naemia 
ସମତୁଲ Balaneed. 
ସଚ୍ରେଷି Sy nthesised: 
Ql Bone 
g]ରaQନa—Milk sugar or Lactose 
ରୋଗୀର ପଥ୍ୟ 

ଅଣ୍ଡାର ଘଳ White of egg. 
ଅଇରୀ — Indigestion 
ଅମ ' କୋମଳ Rickets 
ଅସ୍କୋପରୃର— Surgical treatment 
ଅଂଶ Dysentry 
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ଉପାଦାନ - Constituent 
ଉପରୃର— Therapy 
ଉଦଗ୍ର୍ତସତ Diarrhoea 
ତ୍ତଷ୍ନା ରୃଜଳ-—Parboiled Rice 
କେଶର — Yolk 
କୋଷ୍ଠଦଵ୍ଭା— Constipation 
ରୃଦ୍ଳର ଭୋଲ-—Pericarp of rice 

»; ଭଣ Embryo of rice 
କଲୋପରୃର Hydrotherapy 
ଜଲବାନ୍ତୁ ପର୍‌ଦଭ୍ତଜ- Climate therapy 
ଢମତୁଭହଧଲ—Fibrous, Rich in cellulose 
ଦୃବାଭୁଭ— Soluble 


ଷଥ୍ୟୋପରୃର—Dictotherapy 
ସ୍ଲେଅଜ—Inunction 

ତସ ବୃ ଣୋୋଷରୃର Spa treatment 
ପର୍ପାକ କୁ ୟା—Digestive function 
ପର୍‌ | ଉ— Digestion 

ପୁର୍ଷ୍ ରକ Malnutrition 
ପଇଜାଲ]—Alimoantary canal 
ଷୃଷ୍ମିଇର— Nutritious 

ପାକ୍‌ Digestive organs 

ବୃ୍୍୍ୟ ପୋଗୃର= Occupational therapy 
ରଦୁୟଭୁଷୃର—Electro therapy 
ଭେଷକୋ ପଗୃର—Pharmaco therapy 
ମାନସେୋ|ପରୃର— Psycho therapy 
ଯକୃଭ — Liver 

ରଶି ଡଉ୍ଷରୃର—Light therapy 
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ରେଡ଼ିୟୁମ ରକପା—Radium treatment 
ଲ୍ଘା ଖାଇ Easily digestible 

ସ୍‌ ରି ପ୍ରୟ୍ପୋଗ - Injection 
ସଂଚୃଲଜୋଷରୃର = Mechano therapy 
ସେକୋପଷରୃର Heat therapy 


ଦ୍ଧ ଏବ୍ରଂ ଡାର ଖାଦ୍ୟ ଉପଯୋଗୀତା 


ଅଜଷାଇ—Ratio 

ଅରଭଦକ — Emulsion 
ଅଷପଚଭକ-——Putrefaction 

ଅସମଇ|— Unbalanced 
ଅସୁକୋମଲ—Ricket 

ଅଚ୍୍ୟାଇର୍ୟଙ୍କୀୁ Essential 

ଆପେକ୍ଷିକ ଗୁରୁକୁ— Specific gravity 
ଉଦ୍ଇଦକ-— Vegetable origin 
କଷର୍‌—Pinkish 
କଷଦୁଧ—Cholstrum 

କଣିକା Particle 

କ୍ଲିସମ— Breed 

କୋଷାଣ, Cell 

ଖଣିଲସ|ର— Minerals 

ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ବାୟ୍‌କ— Accessory food 
ତୀଭନଢ@ୁ— Physiology 

ଜରୀବାଵି - Micro organism. 

ଦାନ୍ତର୍୍‌ଢଭ଼ା ¬ Gum 

QୁଧQନ—Milk sugar 

ଦୁଧ ଦୋଦହନକାଲ—Lactation Period 
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ଦାଭକ— Solvent 

ଜାଗାଖ ଧର୍‌ Angular stomatitis 
ପାକନଜାଲ] — Digestive track 
ଷୁଷ୍ନିସାର—Proteins 

ଷୁଷ୍ଠ ରା ଇ— Malnutrition 

ପ୍ରାଣୀ ଭେଦରେ ~ Species of animals 
ପିହଦୁଲା—Infantile convulsion 
gାଣ ]a—Animal origin 

ଫୃସ୍‌ ଫସ—Lungs 

ଜୀବାଣୁ — Bacteria 

ରି ଷ୍ଣ 3 — Growing 

କାସ 

ରସାରକ— Enzymes 
ମାଭୁଜ4—Mother’s milk 
ge—Mammary gland 

ସୌଟିକ ଷଦା- Compound 

ରକୁଶ ନଭ Anaemia 

ରକ୍ତସ୍ୟ ଭ= Haemorrhage 

ରଙ୍ଗଭ୍ବ୍ୟ -- Pigment 

ଘ୍ରସାୟୁ ନକ ଜ୍ଞାନ - Chemical science 


୬୬ ସଯ୍ଭ଼୍ିଖ ୬, composition 
୬୬ କହୁ `» substance 
୨୬> ବିଖଗେଷଣ , analysis 


ରୋଗ eee 
ଶ୍ର Sugar bacteria 
ସମତୁଲ୍‌— Balanced 
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ସେ ହୁସାର—Fat 
ସ୍ତଜ୍ୟପାୟୁ | - Mammals 

ସା g—Nerve 

ସ୍କଚୁହ୍ଧ ସମର ଚି — Balanced metabolism 


NN 

ରାଉଳର ଗୃଷ୍ପି କାରୀତା 
ଅଗି ମାହ—Dyspepsia 
ଅସମ— Unbalanced 
ଅକାଲୁଅଆ—anasthesia, loss of sensation 
` ଅହାାର ମୂଲ୍‌ Biological value 
ଜାତ୍‌ ସସ —National health 
ଭୈୌ'ଳଇ ଅସିଉ Fatty acid 
ଭୈ'ଳସାର—Fat 
୍୍କାଷ ତ୍ତପ୍ପାଦକୀ ଗଲୁ Caloric value 
ପାକ ସଣାଲ]— Method of cooking 
ମସ ାର—P roteins 
ପୁଷ୍ଟି ର@{ଜ—Science of nutrition 
ୟକ୍ଧଭ Liver 
ଗୋଥ—Dropsy 
ହୁଭସି Heart 
କଯିସ୍ରଜାଡ଼ୀ - Tachycardia, rapid pulse 


ଆମର ଗାଇବା ଅଭ୍ଯାସ ଓ ତା”ର ପୃଢିକାର 


ରଖଗେଷୁ Specialist 

ଦୈ ଜ୍ଞାନକ ବଗ ଷଣ—Scientific analysis 
ମନସ୍ତତ୍ରରଦ୍ —Psychologist 
ମନୋବଳ Psychology 

ମନସ୍ତାଢ୍ଧ କ୍ର ବଗେଷଣ— Psychological analysis 
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ସାଂଶ୍ରେଷ୍ରକ ଗାଁଦ୍ୟ 


ଅକଦୃକ—— Emulsion 

ଅଣ ରା — Catalyst 

ଅମ କାନ Oxygen 
ଅଙ୍|ରକ—Carbon 

ଅଙ୍ଗଘାରକଚକୁ - Carbon cycle 
ଅଭ୍ତ୍ୟାରଶ୍ୟଚ୍ୀୟ ଷଣତିାର— Essential proteins 
ଅଙ୍ଗାରକାଖ Carbondioxide 
ଅଘୃକରଣ— Assimilation 

ଅଦ୍ ରଝ୍େଷଣ— Hydrolysis 
ଵଶ୍କ୍ଷ „ ଗି୍କର୍‌ — Cane sugar 
ଉଦ୍ଦାୟ୍ୀ] ଭୈ ଲ—Volatile oil 
ଉଦଭ୍କାନ-— Hydrogen 
ଉପଇାଉଭ—By product 
ଖାଦ୍ୟସାର Vitamins 

ତି ସର୍‌ଜ୍‌— Glycerine 
ଗରେଷଣା ଗାର— Research laboratory 
ଗୀଇସାର- Vitamins 

ଦ୍ରାକ୍ଷା ଶର୍ଦ୍ଘୁ-Glucose 

ଷଗୁଙ୍ଗଷ୍ଠା Parasite 

ପୁଷ୍ଟ ସାର —P roteins 

ଷୃତିକର— Nutritious 
ରପାବକ— Enzyme 

¢ 1f@—Fermentation 
କାୟୁମଣଲ— Atmosphere 
ବ୍ଵୀଜାଣ ¬ Bacteria 
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ସେଦାଖ — Fatty acid 

ମୌଲିକ ଖାଦାନ Elements 
ଯରକ୍ଷାରକାଜ—Nitrogen 
ୟବକ୍ଷାରକ୍ାଜଚକୁ— Nitrogen cycle 
ଗ୍ଵସ୍ତାୟୁନକ ସନ୍ଥ ି-=Chemical constitution 
ଲରଭଣ-=-Salt 

ସଚେଭଜ—Living 

ସବୁଜ କଣା—Chloro phyll 
ପୁଗ୍ସାର — Alcohol 

ସାଂଶ୍ରେଝି କ ଖାଦ୍ୟ Synthetic food 

ସେ ଦୁସାର Fat 

ସ ୧6 ଷଣ Synthesis 

ସେନପୂରୋେକ = Cellulose 

ଶବୀରବୁଷର —Body growth 
ଷ୍ଟେଭସ। ର Starch 

ହାଇଡ଼ାବକେନ ସଂୟୋଗ ~ Hydrogenation 
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